La Porción Arriba Comidas Sanas para Niños

Hacer un platillo para los niños tiene que tener variedad, el equilibrio y la porción  adecuada.   

Llene con las Verduras 
· Deje que su familia prueba diferentes verduras para probar nuevos alimentos. 
· Agregue verduras a los platos de sus niños que le gustan a sus niños.  Agregue calabazita a su salsa de espaguetis, o agregue zanahorias ralladas, o la lechuga y los tomates como bocadillos. 
· Ofrezca verduras curruscantes con aderezos bajo en grasa cuando los niños tengan hambre.  

· Enseñe a niños a cómo crecer verduras, y su deseo para probarlos crecerá  cuando miren las verduras madurando.  

· Pida que los niños escojan una receta para una nueva verdura y la ayuda en la preparación. 
Manténgase al Ritmo de Su Energía con Granos Enteros

· Busque trigo integral.  El trigo integral o avena debe de hacer el primer ingrediente en la lista de ingredientes.  

· Substituye el arroz integral o bulgur por papas y arroz blanco. 
· Trate las pastas de trigo integral.  

Construya sus Musculos con la Proteína Baja en Grasa (Carne & Frijoles)

· Escoja pollo y pavo sin piel, el pez, la carne de res baja en grasa y el puerco o los frijoles. 
· Escoja los cortes de carne baja en grasa - compra picadillo baja en grasa (90% o 95% de inclinación) cuando usted puede. 
· Recorte toda grasa y el desaguadero visibles de la grasa. 
· Use la parrilla, ase o pesque furtivamente en vez de freír. 
· Substituye los frijoles por carne una vez a la semana. 
· Trate nueces como un bocado en la moderación. 
Refuerce Arriba con Leche 

· Cambie de la leche entera a 2%, entonces a 1% o espume (sin grasa) para adultos y niños sobre la edad de 2. 
· Escoja el yogur sin grasa, use el leche requesón baja en grasa, y los quesos baja en grasa, tal como la parte espuma queso de mozzarella. 
Endulce Arriba Sus Elecciones con La Fruta

· Compre fruta en la temporada para asegurar el mejor sabor (va a www.PickTexas.com para ver cuando comprar la mejor fruta en Tejas). 
· Ofrezca bayas y plátanos para el cereal de la mañana. O corta arriba alguna fruta cítrica o melones. 
· Coloque una canasta de fruta en el refrigerador para el acceso fácil. 
· Haga un agarro y vaya (grab-and-go) con la combinación de fruta, nueces y el cereal. 
EN LAS COMIDAS
· Divida su plato lleno en la mitad

· Llene mitad de su plato con verduras

· Divida la mitad  que queda otra vez y llene la mitad de eso con frijoles o carne y con el cuarto restante con granos

El Boletín de enero: La porción Arriba Comidas Sanas para Niños

Anuncie la Prueba/enero 2007

Mantenga por favor esta prueba y el certificado en sus archivos para Licenciar.

Usted no necesita mandarlo a nuestra oficina ni el Estado.

Aprender el Objetivo: Después de que leer el boletín, el proveedor podrá entender más acerca de la mejor manera de alimentar a un niño.   

1. Agregue verduras a platos que sus niños ya quieren.  
a.) verdadero b.) falso

2. Pida que los niños escojan una _________ para una nueva verdura y los obtienen para ayudar en la preparación. 

3. Busque trigo integral, _______ _______ o avena primero en la lista de ingredientes. 

4. Escoja los cortes bajas en grasa de las carnes como _________________________. 

5. Usted debe tratar alimentos que fríen en vez de asar, asar a la parrilla, o pescar furtivamente. 

a.) verdadero b.) falso

6. Que sustituye __________ para la carne una vez a la semana es una idea sana. 

7. Los adultos y los niños sobre la edad de dos años deben beber leche con 2% o menos contenido de grasa. 

a.) verdadero b.) falso

8. Usted no necesita comprar la fruta que está en la temporada para obtener el mejor sabor. 

a.) verdadero b.) falso

9. La mitad de su plato debe estar llena de ______________. 

10. _____ de su plato debe estar lleno de frijoles o carne.

