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iCocine Saludablemente!
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|deas para comidas y nutricion de Kids Eat Right
iHaBa Que sus
"hijos participen!

Permita que sus hijos escojan una receta Déles a sus hijos actividades apropiadas a la
Haga una lista de los ingredientes y ponga una edad y nivel de desarrollo

equis en los que ya tiene en su despensa. Vayan Las siguientes pueden ser apropiadas para los nifos
juntos de compra por el resto. mas pequenos:

Clarifique las Reglas - Cortar las hojas de lechuga

Sino desea que sus hijos toquen la estufa o los - Lavar las frutas, verduras y frijoles en lata que se
cuchillos, expliquelo. Cuando tengan la edad colocan en un colador

apropiada, permitales usar la estufa y objetos

’ - - Adadir ingredientes en un tazéon
afilados bajo su supervision.

- Revolver los ingredientes
Espere que cometan errores Peatldlos Rlevos
La experiencia que se vive al cocinar juntos es mas
importante que la receta completada. Trate de
ignorar los derrames pequefos o la pimienta que
cayo afuera del tazon.

Los niflos tienen una atencion corta

Manténgalos ocupados lavando las ollas o
mezclando ingredientes. También pidales que
ayuden a poner la mesa y poner la basura en su lugar.



Cocinando para nifios melindrosos
Si su nifo es melindroso para comer frutas y
vegetales, intente estas ideas:

- Haga que participe seleccionando y preparando
las frutas y vegetales.

- Sirva las frutas y vegetales que sabe que sus
ninos comen en las comidas y meriendas.

- Siga ofreciendo frutas y vegetales que no les
gustan. Se requieren de varias exposiciones a un
nuevo alimento antes de que lo acepten.

- Sia su nifo le gusta el broécoli fresco pero no
cocinado, jeso no importal!

Comidas muy faciles

La préxima vez que piense que es mas facil preparar
una cena congelada preparada u otra comida
comprada en vez de hacer la cena usted misma,
piénselo de nuevo. Trate las siguientes recetas de
comidas sUper faciles que no requieren mucho
tiempo, tienen menos calorias, y grasa y cuestan
menos dinero:

- Ensalada de pollo (pollo asado, desmenuzado)
encima de lechuga romana.

- Sofrito de vegetales (mezcla de vegetales
congelados y un poquito de salsa de soja).

- Filete de cerdo (ponerlo en una olla a fuego
lento a cocinar todo el dia).

- Quesadillas con queso (tortillas de trigo integral
con queso reducido en grasa y salsa)

Limitar el consumo de bebidas gaseosas
Hay muchas formas de eliminar el habito de
bebidas gaseosas.

+ Sea un buen ejemplo y beba menos bebidas
gaseosas o bebidas azucaradas y sus hijos
seguiran el ejemplo.

- Beba mas agua.

- Para una golosina dulce que ofrezca una buena
nutricion, ofrézcales a sus ninos leche con
chocolate de baja grasa, licuados o batidos de
frutas (hechos con leche con poca grasa o sin
grasa o yogur) o jugo natural al 100%.

Autorizado por personal de dietéticos registrados de la Academia de Nutricion y Dietética

Para mas articulos, ideas, recetas y videos que puedan ayudarles a sus hijos a comer mas saludablemente,

visitar www.kidseatright.org.

Para encontrar un profesional de dietética en su area, visitar www.eatright.org.
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