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

Ideas de bocadillos
rapidos y nutritivos:

Frutas y Verduras

e Verduras crudos con yogur bajo
en grasa, albaricoque o humus
Zanahorias bebé
Apio
Pepino
e Manzanas y queso, peras y otra
fruta fresca

® Puré de manzana en porcion de
bocadillo

e Paleta de hielo hecha con fruta
® Nuecesy fruta fresca
® Jugo 100% de fruta

Si se eligen con cuidado,

los bocadillos pueden promover la buena . .
salud al proporcionar nutrientes sin Visite www.mealsmatter.org para obtener GRATIS consejos,

anadir calorias de mas. herramientas interactivas para evaluar su nutricién, recetas faciles de
preparar, recomendacién de comidas y mas.
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Consejos para padres sobre
los alimentos entre comidas

e Planee por adelantado y compre bocadillos saludables cuando
vaya al supermercado. Ahorrara dinero y tomara decisiones mas
saludables que si compra bocadillos a las carreras.

o Deje que su nino elija de opciones de alimentos nutritivos que
usted le presente.

o Divida en porciones los bocadillos para su hijo en bolsitas de
plastico, listas para llevarselas o para servirlas.

o Designe un area en su refrigerador o alacena para bocadillos
nutritivos que usted seleccione con anticipacién y que a su
hijo le agraden. Deje que su hijo se sirva de estos bocadillos (
sin necesidad de pedirle permiso. Verduras

® Combine bocadillos de al menos dos grupos alimenticios é‘f?/rzedientes

para incluir mas nutrientes en la dieta de su hijo, quedara 1 ERE i

mas satisfecho y aguantara mejor hasta la siguiente comida 11 Cucharadita PZ?eTﬁEgZS
fuerte. Por ejemplo, una manera sencilla de anadir calcio, U/ﬁacﬁicz?fggrada Sal de ajo
proteia y otros importantes nutrientes es poniéndole leche Pimienta negra

al cereal o dandole queso con una galleta de trigo o con

Yogur sin sabor

c)opa de cebolla en polvo

Preparacion:
Mezcle |os ingredient,

fruta. za ; .~ €Nes en un tazg
zhahores, ol Biments e €192 4 usto o e
\_ refrigerador tog € aderezo por adelantaq Za, rabanos, etc.
aun adoylod
se mezclen mas. * noche para que se espes)e/ 'igefe{?nreeneczs}?rk)esnsglloo
res

Recuerde: Informacién Nutritiva:
Deje suficiente tiempo entre la hora \_38 Calorias / 1g Grasa /59 Carbohidrato
de los bocadillos y la hora de la */39 Proteina / 96mg Calcio J

comida para que no se le arruine

el apetito a su hijo. . o
Visite www.mealsmatter.org para obtener otras sencillas ideas de

bocadillos y recetas.
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