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Haga que el calcio seá fácil de conseguir en casa.  

Por Parte Del Instituto Nacional de La Salud y el Desarrollo de Los Niños
Apenas unos pocos cambios sencillos y fáciles pueden traer gran beneficios con el calcio. Trate uno o todas las ideas siguientes para hacer fácil de conseguir calcio en casa. 
Si usted toma leche, es probabilidad que sus niños lo hacen, también. Los niños y los jóvenes admiran a sus padres y quieren estar como ellos. 
Los jóvenes hacen muchas elecciones de alimento mirando a sus padres, tal si usted quiere que sus niños gocen los beneficios del calcio en construyendo hueso saludable, entonces muestra lo.  
Beba leche usted mismo, y ofrece comidas y bocadillos rico en calcio a sus niños.  
¡Esto es la mejor manera de mostrar a los niños y a los jóvenes esos Asuntos de Leche! 
Ponga calcio en el menú en cada comida. 
De un solo sentido para hacerlo más fácil para niños y jóvenes que conseguíen suficiente calcio trate de servir leche descremada o sin grasa y otros alimentos rico en calcio a través del día. 
Cuándo la leche descremada o sin grasa es la bebida principal para comidas, los niños y los jóvenes lo escogerán más a menudo. 
Estas son las ideas para comidas y bocados ricos en calcio.  
Tratan estas ideas fáciles para incluír calcio a través del día.  

El desayuno:
• Sirve leche descremada o sin grasa sobre sus cereales para el desayuno. 
• Comen una copa del yogur descremado o sin grasa. 
• Bebe un vaso de jugo de naranja con calcio agregado.
 • Agrega leche descremada o sin grasa en vez de agua al atole de avena y el cereal caliente. 
El almuerzo: 
• Agrega queso descremado o sin grasa a un bocadillo.
• Tomen un vaso de leche descremada o sin grasa en vez de la soda.
 • Coman pizza o los macarrones con queso 

• Agrega leche descremada o sin grasa en vez de agua a la sopa del tomate.

El bocado: 
• Haga un licuado con fruta, con el hielo, y con leche descremada o sin grasa.
• Prueban el yogur descremado o sin grasa.  

• Haga el pudín con leche sin grasa. 
• Use el yogur como un aderezo con frutas y verduras.  

• Coman queso descremado o el queso de cuerda sin grasa.  

La cena:
• Haga una ensalada con verduras verdes, oscuro y frondosas.
• Sirve brécol o frijoles secos como un plato adicional. 
• Ponganles queso descremado a las ensaladas y las sopas.  

• Combine el Tofú con calcio y agregalos con sopas de verduras.  
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Aprender el Objetivo: Después de que leer el boletín, el proveedor entienda cómo hacer calcio mas fácil de conseguir en comidas.

1. Los jóvenes hacen muchas elecciones de alimento mirando a sus padres. a.) verdadero b.) falso

2. Una manera buena en conseguir suficiente calcio es de servir leche descremada o sin grasa __________. 

3. Tomen La naranja o otros jugos con _____________agregado . 

4. Agregales leche en vez de agua al atole de avena y el cereal caliente es una manera buena de agregar calcio a su comida. A.) verdadero B.) falso

5. El queso que pone en su bocadillo es una manera de agregar calcio a su almuerzo. A.) verdadero B.) falso

6. El yogur hace un aderezo rico en calcio para frutas y verduras. A.) verdadero B.) falso

7. Ensaladas deben ser hechas con verduras _________y ojas oscuras. 

8. El brécol o _________cocinado hacen un plato adicional nutritivo. 

9. Debes de poner ________ baja en grasa arribe de las ensaladas, las sopas y los estofados ____________ para agregar calcio a su comida. 

10. El tofú puede ser agregado a sus comidas para aumentar el consumo de calcio. A.) verdadero B.) falso
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