DESAYUNO

Y4 taza de cereal seco

¥, taza de leche™ (use Y4 taza en el cereal)
Y% banana/platano

BOCADILLO
2 a 3 galletas, estilo “graham”
% taza de jugo de naranja

Ofrezca una variedad de alimentos
alas horas de las comidas
y hocadillos y mantenga un horario regular.

Alos niiios les gusta una rutina para la horas de comer.

M Las horas de la comida debe ser un momento

tranquilo y feliz. Un buen comportamiento a la
hora de la comida debe de ser recompensado con
un abrazo o actividad favorita.

ALMUERZO

% emparedado de pavo en pan de trigo entero
Y4 taza de ejotes o habichuelas verdes

Y, taza de zanahorias

Y4 taza de durazno en rebanadas

% taza de leche*

Deje que el apetito del nifio sea su guia porque es

normal que el apetito de su nifio varie de dia a dia.

No fuerce a su nifio para que coma.

Anticipe que el crecimiento y el apetito de su nifio
disminuye alrededor de los 2 afos de edad.

BOCADILLO
Pequeiio panecillo tipo “muffin”
Y% taza de leche*

Los gustos cambian, los alimentos que antes
rechazaba, después los aceptard. Siga ofreciendo
diferentes alimentos a su nifio.

CENA

1 onza de pollo asado

Y, taza de puré de papas
Y, taza de brocoli cocido
1 panecillo de trigo entero
% taza de leche*

Si a su nifio/a le da sed entre las comidas y los bocadillos,
ofrézcale agua en vez de jugo, leche, kool-aid, bebidas para

deportes o bebidas gaseosas (sodas o refrescos).

*Ofrezca leche reducida en grasa después que su nifio sea

mayor de 2 afios de edad.

Su nifio querra comer los mismos alimentos por
varios dias. No se preocupe, usualmente este
comportamiento es normal para la edad.

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad
de oportunidades.
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; Cudles el tamaito de una porcion para nifios?

uia para comer saludable y mantener la actividad fisica para su nino/a

GRANOS

GRANOS »
1, rebanada de pan o tortilla

VEGETALES

LECHE' GRASAS/DULCES BALANGE DE LOS ALIMENTOS/

ACTIVIDAD FiSIGA
1/, taza de arroz o pasta ‘ Po.r lo menos la E..scoja de Escoja las frescas, | Alimente los huesos de | ;Escoja los bajos iEscoja poco! Su nifio/a nece-
Y, taza de cereal 56C0 0 CC_)CId‘O J mitad de los granos | diferentes colores | congeladas, secas | sus nifios con alimen- | en grasa! sita estar fisica
2 a3 galletas pequefias estilo crackers que sean granos o enlatadas tos ricos en calcio mente activ
enteros o integrales durante 60 ;
VEGETALES \ e 60 min-
1/, taza de vegetales 3 a5 onzas 1a1l%vtazas lalvt utos la mayoria
: o cocidos TN s L V; tazas 2 tazas 2 a4 onzas 3 a4 cucharaditas | de los dias de la
rescos al dia al dia al dia al dia de grasa al dia semana.
TAS 1 onzaequivale a: ' : i - : . , . .
f““ A D — | s c?l?cereal o 1tazaequivalea: | 1tazaequivalea: | 1 tazaequivale a: | 1 onzaequivalea; | 1 cucharadita La cantidad de
1/2 taza de Jugoﬁa o oo St 1 taza de vegetales | 1tazadefrutao | 1 tazade leche* | 1 onza de carne, equivale a: alimentos que su
) fru(;tafpe(::e 4 B taZC;J;ner oo frescos, cocidoso | jugo 100% 1 taza de yogurt | pescado o aves 1 cucharadita de nifio/a necesita
taza de fru ’ /ztaz de cereal CoCldo | jugo de vegetales de fruta 1 ¥ taza de cocido margarina, aceite se basa en la
LECHE 02 a quoz , taza_s de vegetales | % taza de nieve/helado 1 huevo vegetal (canola o edad, si es nifa
1, taza de leche® 1' coclea de hojas frescas fruta seca 1% onza de Y, taza de aceite de oliva 0 nifio y que tan
K /2 tgia o yogurt “rrr)lzquﬁ?’o panecilloo | (de ensalada ) Y2 taza equivalea | queso frijoles lentejas es mejor) o activo él/ella es
. 1 fruta pequefia ‘ ‘ cada di
1 queso rebanada 1 rebanada de pan Peq i ;gi?(fa?,i queso | guisantes cocidos | mayonesa dia.
Y, taza de yogurt 1 uefio o
congelado o helado E,E;npeq 2 tazas de queso r: tas S%n
, _ requeson comenda-
Y, taza de pudin ; 7 galletas tipo LIMITEEL 1 '?aza de pudin ciones generales.
Y, taza de queso requeson “crackers” JUGO DE FRUTA 1 taza de Sogurt Hable con su
| 1 pequefio pan DE'2a % nutricionista
CARNES p—— i congelado
AL de maiz TAZAS AL sobre las
1 onza de carne, aves, 0 pescado L *Ofrezca leche .
| hevo X 1 pan;llj(eque o) ( . DIA reducida en grasa \ necesidades de
. . . “ e’ ' después que su nifio o AN su nifio/a.
! e frijoles lentejaso guisantes panc ) es 2\
/a taza de i) 1as0 g 1 tortilla de maiz o de na s e de2 \
Sirva el tamafio de estas porciones harina pequefia & ._.‘
para nifos. _ (6 pulgadas de vy
Deje que su nifio/a pida por una diémetro) R E c u E R D E T -
segunda porcion.

Las nueces, crema de cacahuate 0 de mant, uvas enteras,
y salchichas (hot dogs) pueden causar asfix1a_9
atragantamiento y no se recomiendan para ninos
menores de tres afios de edad.

El ejercicio y los juegos que los
mantengan activos deben ser fomentados
todos los dias. Esto ayuda a su nifio 0
nifia a crecer de una manera saludable.

TUsted y su bebé pueden
continuar con la lactancia
materna después del primer
afno de edad.






