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|deas para comidas y nutricion de Kids Eat Right

iDusque ingredientes  q
" nutritives! &

Desayunos rapidos y excelentes Tentempiés sabrosos (digale no a las patatas

Los nifos (y sus padres) se desempefian mejor fritas, galletas o dulces)

cuando comienzan el dia bien con un buen Cuando se les ofrece a los ninos tentempiés que son
desayuno. Compre desayunos nutritivos que le deliciosos y saludables se tiene una gran

encantaran a la familia y que a veces puedan oportunidad para darles alimentos que contienen
consumirse a la carrera: las vitaminas y minerales importantes que se

necesitan para crecer bien. Provea la energia
necesaria a sus ninos con las frutas, vegetales,
productos lacteos de poca grasa, proteinas magras,
y granos integrales.

- Cereal de avena (u otro cereal de trigo
integral/de ajo contenido de azucar)

- Yogur de baja grasa, fruta y granola o muesli

para hacer un parfait (helado) de frutas.
- Frutas frescas (a los niflos les gustan las frutas

que pueden agarrar ellos mismos-bananas,
manzanas o uvas)

- Tostada de pan integral con mantequilla de
maniy un vaso de leche descremada.

- Manzanay tiras de queso.

- Banana con mantequilla de mani.



- Ofrezca frutas y vegetales con cada comida y
tentempié. Sus opciones son ilimitadas cuando
se tiene al alcance fruta fresca, congelada, en
lata, seca 0 aun con jugo al 100%

- El ejercicio conduce a un mejor sueno, por lo
que motive a su nifo a tener suficiente actividad
fisica todos los dias.

- Plante sus propios vegetales. Plante tomates,
chiles verdes o rojos, zanahorias, lechuga 'y
mucho mas. Ahdrrese dinero, entreténgase y
dele mejor sabor a sus comidas a la vez.

- Use estos alimentos econdmicos y de alta
nutricion: frijoles, guisantes, lentejas y otras
legumbres; camotes, patatas, huevos,

mantequilla de manf, salmén, atin o carne de
cangrejo en lata; avena; arroz salvaje; cebada,
quinoa; vegetales congelados, frutas enlatadas, y
vegetales frescos de temporada.

- Queso de poca grasa en tiras (string cheese)

- Galletas de trigo integral, mantequilla de mani'y
leche de poca grasa.

- Yogur con poca grasa y todo tipo de baya (fresa,
frambuesa, mora, etc.)

5 ideas para comprar con inteligencia cuando se
tiene un presupuesto

- Mantenga una lista de compras. Cada viaje al
supermercado le costara tiempo y gasolina
extras. Menos viajes a comprar significan menos
compras por impulso.

- Cocine mas comidas en casa. Asi se controlan
mejor los ingredientes de una comida y se
ahorra el dinero que se paga en las comidas de
restaurantes.

- Identifique los alimentos que se pueden preparar
mds econdmicamente en casa. No hay necesidad
de comprar burritos preparados o comidas
congeladas cuando usted las puede hacer mas
facilmente y mas econémicamente.
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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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Kids Eat Right es un esfuerzo conjunto de la Academia de Nutricion y Dietética y la Academia de Fundacidn de Nutricion y Dietética para eliminar
la obesidad infantil y proveer los recursos que ayuden a las familias, comunidades y legisladores a asegurar una nutricién de calidad para los nifos.
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