CREAR

5 Almuerzosy
" Meriendas

Saludables

QUE SUS NINOS COMERAN

e Usando las guias de Mi Plato,
un almuerzo saludable debe
ser 1/2 la mitad de las frutas y
verduras, %4 de proteina baja
en grasas y granos enteros.
jAgregar una porcion de
productos lacteos para crear
una comida completay
nutritiva!

 {Sea creativo! Haga caritas
sonrientes “mariposas’, y
otras figuras con la comida
para que se vean mds
emocionantes/antdjables
para sus nifios. Puede usar
cortadores de galletas en el
pan, la sandia, el queso bajo
en grasa, y otros mas. Decore
las bolsitas de los sandwiches
o las tacitas de frutas con
marcadores o calcomanias.

e i{Mezclar! Incluya una
variedad de diferentes
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IDEAS DE

GOLOCINAS

Mezcla de frutos secos
Palomitas de maiz

Yogur bajo en grasa

Duritos de tortillas con salsa

Fruta fresca

Pedazos de papa horneada
Ensalada de fruta

Tortilla con queso

Verduras con salsa de frijoles
Hummus (garbanzo) aderezo
bajo en grasa o requesén

Pan tostado con crema de
cacahuate y leche

Pan tostado con aguacate
Fruta (usando la fruta como
cuchara para el yogur o en crema
de cacahuate

Apio con crema de cacahuate y
pasas

Brochetas de fruta y queso

Queso y galletas de grano integral
Malteadas de fruta

VERDURAS

e Brécoli

e Coliflor

e Palitos de zanahoria

e Palitos de apio

e Rueditas de pepino

e Tiritas o ruedas de
chile verde, rojo o
amarillo

e Jitomates

¢ Chicharos

¢ Elote/maiz

* Hongos

LACTEOS

e Leche bajaen
grasas

* Yogur bajo en
grasas

¢ Cubitos,
rebanadas, o
tiritas de queso

PROTEINAS

e Huevos cocidos

e Atun

¢ Crema de cacahuate

e Pedazos pequerios de
carne

* Requeson

¢ Nueces

GRANOS

Palomitas
Galletas Graham
Cereal seco (Chex
sin azucar o
Cheerios)
Pretzels

Granola baja en
grasay bajaen
azucar

Galletas de
animalitos
Galletas integrales

FRUTAS

Rebanadas de
manzana
Trozos de platanos
Uvas

Melén
Durazno
Peras
Rebanadas de
naranja
Ciruela pasa
Pifia

Fresas
Arandanos
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