La leche, el queso y el yogur
son una manera facil de
mejorar la nutricion.

@ ©2006 Dairy Council of California, rev 2015

.

Facilitado la

Alimentacion
Saludable

Bocadillos Saludables
para la Casa y la Escuela

Los bocadillos elegidos inteligentemente son una magnifica forma de cumplir
con los requerimientos nutricionales que pueden faltar en las comidas.

Los nifios pueden necesitar los bocadillos para obtener suficientes calorias (energia) durante el dia.
De alli la importancia de elegir alimentos saludables que afiadan nutrientes como vitaminas y
minerales a su dieta.

é¢Sabes cudles son los
bocadillos mas nutritivos?
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* Verduras crudas con yogur bajo Hor alint
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Consejos Para Padres
Sobre los Bocadillos

Planee por adelantado y compre bocadillos saludables cuando
vaya al supermercado. Ahorrard dinero y tomard decisiones mas
saludables que si compra bocadillos en el camino.

Deje que su nifio tenga opciones y haga que cada opcion sea
razona blemente nutritiva.

Divida en porciones los bocadillos para su hijo en bolsitas de
plastico, listas para llevarselas o sirva en un plato una porcién del
tamafio de un bocadillo.

Designe un 4rea en su refrigerador o alacena para bocadillos Recetq de Yogur' Aari
nutritivos que usted seleccione con anticipacion y que a su hijo le grio para ACOmpGﬁCIF VerdUI"QS
agraden. Deje que su hijo se sirva de estos bocadillos sin necesidad gnFredientes
de pedirle permiso. I /2 tazas ’Iogur sin sabor
I cucharadita Paqu“etel de sopa de cebolla en poly
Combine bocadillos de al menos dos grupos alimenticios rfa%'é?arada Sa reé, §l§ ado e
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para incluir mds nutrientes en la dieta de su hijo, quedard mds Pimienta negra

satisfecho y aguantard mejor hasta la siguiente comida fuerte. Preparacion:
8 Mezcle los ingred;
S Ingredientes e .
. . oo . Zanahori - WSS €N Un tazdn, Use v
Por ejemplo, una manera sencilla de afadir calcio, Or1as, apio, pimiento morran, brae. o aulas a sU gusto, ya sean
protefna y otros importantes nutrientes a los bocadillos es
poniéndole leche al cereal o ddndole queso con una galleta

de trigo o con fruta.
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Recuerde:
Deje suficiente tiempo entre la hora
de los bocadillos y la hora de la \.//
comida para que no se le arruine DAIRY COUNCIL Visite HealthyEating.org para obtener otras
el apetito a su hijo. of CALIFORNIA®  sencillas ideas de bocadillos.
(a Hedlthy Eating Made Easier
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