- Guia para

Bocadillos de Ninos
Pequeiios de 1 a 3 Afios

Los bocadillos son una parte
importante en la dieta del nifio/a. La
mayoria de los nifios pequeiios no
reciben en 3 comidas, lo suficiente para
cubrir sus necesidades diarias de
alimentacidn, por lo que necesitan
bocadillos nutritivos. Busque darle el
bocadillo 2 horas antes de la hora de la
siguiente comida.

En el bocadillo, limite los alimentos con
mucha grasa, aztcar y sal, como las
papas fritas, dulces y refrescos. Todos
esos alimentos hardn al nifio/a sentirse
lleno y tener menos deseos de comer
alimentos que son mds importantes
para él/ella.

Sugerencias para

Bocadillos

e Leche

e Trozos de fruta enlatada sin
azucares

e Trozos de frutas frescas y suaves
como melén maduro

e Jugo de frutas, 100% puro -limitelo
a 4 onzas por dia

e  Galletas de soda “crackers” o pan
tostado con mantequilla de
cacahuate o queso

e  Cereal sin aztcar como Cheerios o
Kix, seco o con leche

e Huevos cocidos, en rebanadas o
cuartos

e  Zanahorias o ejotes/guisantes
verdes enlatados o cocidos

e  Fruta con yogurt natural (sin
sabor)

e Rebanadas o cuadros de queso

e Requesdn/ “cottage cheese”

e Trozos de attin

e Palitos de pescado

Para beber ofrézcale agua al nifio/a,
pero por favor déle agua sola. No le

agregue azucar, miel, jarabe de maiz,
Kool-Aid, Jell-O, o refresco. El azticar
puede ocasionarle la caida de sus
dientes y hacer que el nifio/a pierda el
apetito y no coma alimentos mas
importantes para él/ella.

Queso tostado

1 rebanada de pan

1 rebanada de queso

1. Ponga el queso sobre el pan,
horneandolo hasta que el queso se
derrita.

2. Dé¢jelo enfriar y rebanelo en
cuatro, en tiras pequenas, o use un
cortador de galleta para hacer
figuras.

Pan ABC

1 rebanada de pan

2 cucharadas de mantequilla de

cacahuate

Cereal sin azudcar con el alfabeto

1. Unte el pan con la mantequilla de
cacahuate.

2. Escriba encima, con las letras de
cereal, “Te amo” o el nombre del
nifo/a.

Sundae de yogurt

Y de taza de yogurt natural

Y de taza de puré de manzana o fruta

suave enlatada

1. Pongalamitad del yogurt en el
tazoén. Cubralo con la mitad del
puré de manzana.

2. Repita las capas: yogurt primero,
después puré.
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