Los Bocadillos de Los Niños: 
20 consejos para comer un bocado más sano 
Cuando sus niños consiguen algo para picar, es mejor tener algo preparado que es sano y rápido.  Tomar un bocado es un pasatiempo para muchos niños — y no es necesariamente malo. Tomar un bocado puede ayudar sus niños limitar el hambre a través del día, así es importante proporcionar comidas que les de energía y alimentos nutritivos. Pero la calidad de sus bocados de niños es clave. Considere estos 20 consejos para tomar un bocado más sano. 
1. Déja que sus niños escojen.  Ofrezca las elecciones comparables, el yogur tal como regular o congelado, el apio o las zanahorias, el pan integral o galletas integrales, las manzanas o las naranjas. Mejor todavía, deje que los niños escoge bocados en la tienda o en la cocina cuando usted escoje los bocados. 
2. Designe una zona que se come un bocado. Restrinja tomar un bocado a la cocina. Usted salvará a sus niños las calorías innumerables que no necesitan en frente de la televisión. 
3. Hágalo rápido. Si sus niños necesitan tomarse un bocado rapidamente, en vez de la bolsa de patatas fritas piense en el queso de la cuerda, yogur o las barras de cereal. 

4. No sea engañado marcando artefactos. Los alimentos vendieron como magro o sin grasa puede ser todavía alto en calorías. Igualmente, los alimentos recomendaron como libre de cholesterol puede ser todavía alto en la grasa, azúcar o grasa saturada. Revise las etiquetas de la nutrición para averiguar la historia entera. 
5. Vaya para el grano. Los bocados integrales — las galletas o las tortillas, cereales integrales — pueden dar energía a sus niños con algún poder que permanece. 
6. Fuera de vista, fuera de mente. Si el frasco de galleta está repleto, sus niños clamarán probablemente para galletas. Pero si no hay ninguna galleta en casa, fruta fresca o verduras crudos pueden parecer mejor.  

7. Juegue con su alimento. Pida que sus niños hagan torres de galletas integrales, 
hagan palabras con palos de galleta, o hagan las caras chistosas en un plato que utiliza los tipos diferentes de fruta. Utilice una cucharadita de crema de cacahuete como pegamento. 
8. Piense fuera de la caja. Ofrezca algo nuevo como piña o fresas, los arándanos, pimientas rojas o amarillas, o nueces asadas de soya. Corte una pita de trigo integral y sirva con paté de garbanzos. 
9. La mezcla y combinación.  Sirva zanahorias o otros verduras crudos con aderezo.  Tambien puede servir la galleta graham o fruta fresca con el yogur sin grasa o apio, manzanas o los plátanos con crema de cacahuete. 
10. Vuelva a visitar el desayuno. Muchos alimentos del desayuno — tal como  cereales integrales o pan integral pueden hacer gran bocados de tarde. 
11. Utilice el congelador. La combinación de plátanos y crema de cacahuete entre galletas de graham y congele.  Tambien puede poner uvas en el congelador o plátanos sin el piel o llena una bandeja de cubito de hielo con jugo o pudín. 
12. Diviértase. Utilice un cortador de galleta para hacer las formas fuera usando rebanadas de queso baja en grasa, pan integral o tortillas integrales. Coma cubitos de fruta con palillos. Pruebe el clásico "hormigas en un tronco" — apio sobrepasado con crema de cacahuete y pasas — o haga su propio. 
13. Endúlcelo arriba. Los bocados sanos no necesitan ser suave. Para satisfacer el diente dulce de niño, ofrece el pudín sin grasa, el yogur congelado o fruta congelada.
14. Saque la licuadora. Utilice la leche desnatada con yogur sin grasa y fruta fresca        

para hacer sus propios zalameros.
      15. Promueva la independencia. Hágalo fácil para niños.  Mantenga una selección 
       listo como verduras en el refrigerador. Tambien la fruta fresca en un tazón en el 
       mostrador o cereal integrales en un gabinete fácilmente accessible,   
      16. Recuerde sus sobras. Una pequeña porción de anoche cazuela quizás haga un gran 
       bocado. 
       17. Las bebidas cuentan, también. Ofrezca a sus niños mucha agua entre horas.
        Anímelos con cubitos de hielo formados, un pipote loca, o con jugo de frutas. 
18. Manténgalo seguro. Asegure que sus bocados son apropiados para los ninos de ciertas edades.  Nunca dé alimentos que colocan un peligro tal como nueces, las pasas, uvas o palomitas de maíz enteras — a niños más jóvenes que 4 años. 
19. Practique lo que usted predica. Permita que sus niños la ven comiendo  verduras crudas o tomándose un bocado de uvas.
       20. Tenga paciencia. Sus niños no puede cambiar por la noche. Busque los cambios   

       positivos sobre semanas o meses de que coman bocadillos mas sanos.
Enseñando a los niños hacer elecciones sanas de bocadillos ahora les prepararán el camino para una vida de tomar un bocado sano. ¡Empiece hoy!
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Aprender el Objetivo: 

Después de que lee el boletín, el proveedor entiendara cómo hacer bocadillos más sanos.

1.  Tomar un bocado puede limitar el hambre y proporcionar energía y alimentos nutritivos a través del día.     a.) verdadero b.) falso

2.  Para salvar a niños de demasiadas calorías no los permiten tomarse un bocado delante del _________________. 

3.  Los alimentos como __________o __________son altas en calorías. 

4. Los bocados integrales pueden dar energía a sus niños con algún poder que permanece. 

a.) verdadero b.) falso

5.  Si usted no compra galletas ni dulces, fruta fresca o verduras crudos parecerán mejor a los niños.     a.) verdadero b.) falso

6.  Muchos alimentos del desayuno como los cereales o panes integrals seran un gran bocado de tarde    a.) verdadero b.)falso

7.  Diviértase con bocados: apio sobrepasado con crema de de cacahuete y pasas se  llama _____________________________. 

8. En la licuadora use leche desnatada, yogur sin grasa y fruta fresca para hacer un _________________. 

9. Los niños pueden estrangularse con algunos alimentos. Asegure que los bocados son de edad _________________. 

10.  Comer bocados sanos usted mismo pondrá un ejemplo bueno para los niños. 

a.) verdadero b.) falso

