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Guia para
Bocadillos de Nifios
dedyb

Los nifios pequeios tienen hambre con

frecuencia. Ellos necesitan comidas

regulares ademas de bocadillos para
continuar con su crecimiento.

e  Sirvale el bocadillo cuando menos
2 horas antes de la siguiente
comida, de otra manera su nifio/a
podria no tener hambre a la hora
de la comida.

e Losalimentos con mucha grasa,
azucar y sal tienen muy pocas
vitaminas y minerales. No son una
buena opcién como bocadillos de
todos los dias.

e Haga que su niflo/a se enjuague la
boca con agua después del
bocadillo.

Sugerencias para
bocadillos

Para un bocadillo nutritivo escoja

alimentos de 2 grupos diferentes. Aqui

hay algunas ideas para usted:

e Leche y un “English muffin”/
mollete

e Rebanadas de manzanay
mantequilla de cacahuate

e  Yogurt natural (sin sabor) y fruta

e  “Crackers” con queso

e  Cereal sin aztcar con leche

e Jugo de naranjay “crackers”

e  Quesadilla (tortilla con queso
derretido)

e  Tiras de chile ancho verde con
requesén/“cottage cheese”

e Palomitas de maiz y cacahuates

iUsted es el mejor maestro
de su nifio/a!

Cuando tenga tiempo, deje que su
nino/a le ayude a planear bocadillos

nutritivos y aun ir a comprarlos con
usted. Usted puede enseiarle la
importancia que tienen los alimentos
nutritivos para una buena salud.

Patrulla de

limpieza (juego)

Siempre ocurre que se derraman los
liquidos o algo se cae. {Use esto como
parte del aprendizaje! Limpie
inmediatamente lo que se derramo¢ para
evitar resbalones y caidas. Ensefie al
nifo/a la mejor manera de limpiarlos.

Recetas sencillas para
manos pequenas

Trail Mix

3 tazas de cereal (Cheerios, Chex, Mini-
Wheats, Oatmeal Squares)

Y4 de taza de galletas con la figura de
pescados

Y de taza de “pretzels” pequefios o
fideos chinos

Y de taza de cacahuates

Ponga todos los ingredientes en una bolsa
o en un recipiente y mézclelos bien.

Mini-pizza

1 cucharada de salsa de gitomate o de
pizza

Y2 “English muffin”/mollete

1 cucharada de queso bajo en grasa,
tipo “mozzarella,” molido

Unte la salsa en el “muffin.” Rociélo
con queso molido.

Celiéntelo en el horno hasta que el
queso se derrita. Cdrtelo por mitad o
en cuartos, y sirvalo.
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