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Compre bien!

Desayunos rápidos y excelentes
Los niños (y sus padres) se desempeñan mejor 
cuando comienzan el día bien con un buen 
desayuno. Compre desayunos nutritivos que le 
encantarán a la familia y que a veces puedan 
consumirse a la carrera:

• Cereal de avena (u otro cereal de trigo 
integral/de ajo contenido de azúcar)

• Yogur de baja grasa, fruta y granola o muesli 
para hacer un parfait (helado) de frutas.

• Tostada de pan integral con mantequilla de 
maní y un vaso de leche descremada.

• Manzana y tiras de queso.

• Banana con mantequilla de maní.

Tentempiés sabrosos (dígale no a las patatas 
fritas, galletas o dulces) 
Cuando se les ofrece a los niños tentempiés que son 
deliciosos y saludables se tiene una gran 
oportunidad para darles alimentos que contienen 
las vitaminas y minerales importantes que se 
necesitan para crecer bien. Provea la energía 
necesaria a sus niños con las frutas, vegetales, 
productos lácteos de poca grasa, proteínas magras, 
y granos integrales. 

• Frutas frescas (a los niños les gustan las frutas 
que pueden agarrar ellos mismos-bananas, 
manzanas o uvas)

Usted controla los alimentos que se preparan en su cocina. En la tienda 

de comestibles y en la cocina haga que sus comidas se concentren en 

torno a granos integrales, frutas y vegetales. Estos alimentos proveen 

los carbohidratos necesarios para el cuerpo en crecimiento y la energía 

necesaria para las actividades diarias de sus niños.  Procure dar el buen 

ejemplo comiendo alimentos saludables.
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• Ofrezca frutas y vegetales con cada comida y 
tentempié. Sus opciones son ilimitadas cuando 
se tiene al alcance fruta fresca, congelada, en 
lata, seca o aun con jugo al 100%

• El ejercicio conduce a un mejor sueno, por lo 
que motive a su niño a tener suficiente actividad 
física todos los días.

• Queso de poca grasa en tiras (string cheese)

• Galletas de trigo integral, mantequilla de maní 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. Así 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 
más económicamente en casa.  No hay necesidad 
de comprar burritos preparados o comidas 
congeladas cuando usted las puede hacer más 
fácilmente y más económicamente.

• Plante sus propios vegetales. Plante tomates, 
chiles verdes o rojos, zanahorias, lechuga y 
mucho más. Ahórrese dinero, entreténgase y 
dele mejor sabor a sus comidas a la vez.

• Use estos alimentos económicos y de alta 
nutrición: frijoles, guisantes, lentejas y otras 
legumbres; camotes, patatas, huevos, 
mantequilla de maní, salmón, atún o carne de 
cangrejo en lata; avena; arroz salvaje;  cebada, 
quínoa; vegetales congelados, frutas enlatadas, y 
vegetales frescos de temporada.
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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 área, visitar www.eatright.org.
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