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Haga que al menos la mitad de 
los granos que usted coma 

sean integrales, como el pan, las 
tortillas, la pasta y los cereales.

Los cereales integrales son 
buenos para el corazón y el 
sistema digestivo. Debido a que 
tienen un alto contenido de fibra, 
los granos integrales lo ayudarán 
a sentirse satisfecho por más 
tiempo, lo que puede ayudarlo 
a mantener un peso saludable y 
una buena salud.

Las vitaminas B, los minerales y 
la fibra de los cereales integrales 
contribuyen al crecimiento y al 
desarrollo de su hijo.

¿Qué puede hacer para 
ayudarle a su hijo a escoger 
una variedad de panes de 
trigo, granos integrales u otros 
alimentos integrales?

•	 La próxima vez que vaya al 
supermercado, ayude a su 
hijo a identificar y a contar 
la cantidad de alimentos 
integrales que puede 
encontrar mientras están de 
compras.

•	 Pruebe un nuevo pan, cereal, 
galleta salada o pasta 100 por 
ciento integral.

•	 ¿Quiere encontrar algo 
que pueda usar para los 
sándwiches en lugar de pan? 
Pruebe pan de pita 100 por 
ciento integral, panecillos 
ingleses o tortillas.

•	 Pruebe otros cereales como 
la cebada o bulgur. Estos se 
pueden añadir a las sopas 

o guisados. O puede usted 
también prepar un plato de 
sofrito y servirlo sobre arroz 
integral de cocción rápida.

•	 A los niños les encanta 
participar en la preparación 
de la comida. Permítales a que 
ayuden a preparar una nueva 
receta con granos integrales 
como un Banana Split de 
Avena.

Haga que la mitad de sus granos sean integrales

Regálate a ti y a tus seres queridos los beneficios de los cereales integrales.
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Banana Split de Avena
(Una porción)

Cada porcion tiene alrededor de 150 calorias, 1 
gramo (g) de grasa, 30 gramos de carbohidratos 
y 4 gramos de fibra.

Ingredientes:
•	 1⁄3  taza. avena seca, cocción rápida
•	 1⁄8 cucharadita de sal
•	 ¾ taza de agua muy caliente
•	 ½ plátano en rebanadas
•	 ½ taza de yogurt helado de vainilla, sin grasa
•	 Canela, si lo desea

Instrucciones:
1.	 En un tazón de cereal para microondas, 

mezcle la avena y la sal.
2.	 Revuelvalo con el agua.
3.	 Ponga el tazón en el microondas en alta 

potencia por un minuto y revuelva la mezcla. 
Póngalo nuevalmente en el microondas 
durante un minuto más y revuélvalo de 
nuevo. Póngalo una tercera vez en el 
microondas por 30-60 segundos hasta que el 
cereal alcance la consistencia deseada.

4.	 Revuélvalo.
5.	 Cúbralo con el yogurt helado y las rebanadas de 

plátano. Si quiere, agregue un poco de canela.

Usado con permiso de North Dakota State 
University. https://www.ag.ndsu.edu/food/recipes/
grains/banana_split_oatmeal

Niños en la Cocina
Su hijo puede practicar habilidades como:

•	 mezclar ingredientes
•	 medir ingredientes

Para desayunos o botanas

•	 Arroz integral cocido calentado con leche baja en 
grasa o sin grasa, azúcar y canela

•	 Tostadas o rosquillas (bagels) 100 % integrales
•	 Avena hecha con leche baja en grasa o sin grasa 

calentada

Encuentre más información y videos de como las 
mamás están ayudando a que sus familias coman 
alimentos más saludables, en la página 
fns.usda.gov/core-nutrition/especially-moms-0.

¡Que no se te olvide! Muévanse más
La actividad física es una parte importante de tener 
buena salud. Los niños y adolescentes deben hacer 
ejercicio todos los días por lo menos por 60 minutos. 
Haga que el tiempo en familia, sea tiempo activo. 
Hagan cosas juntos, como saltar la cuerda, explorar 
un nuevo lugar o vecindario y bailar.

Receta


