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‘1 mis alimentos

Boletin de educacion nutricional para niflos en cuarto grado Leccion 1

Granos, frutas y verduras

{Qué tienen en comun estos alimentos?

Los granos, las frutas y las verduras tienen fibra,
vitaminas y minerales que necesitamos para tener
buena salud. La fibra es llenadora y nos ayuda a
reducir la constipacion.

Comer estos alimentos pueden ayudarnos a
prevenir enfermedades cardiacas, diabetes y
cancer en el futuro. Trate de que la mitad de

los granos que usted y su hijo comen todos

los dias sean granos integrales. Alimentos con
granos integrales incluyen pan 100 % integral,
cereales integrales, arroz integral, pasta integral
y palomitas de maiz. No se deje enganar por el
empaque. Para asegurarse de que sus alimentos
sean integrales, lea la lista de ingredientes. La
primera palabra debe ser “integral”, “grano
integral”, “arroz integral” o “100% trigo integral”.

Comience todos sus dias comiendo
granos integrales. Cuando los nifios
lleguen a casa con hambre, tenga
frutas y verduras listas para comer.

{Qué puede hacer para ayudar a su hijo a elegir una
variedad de cereales integrales, frutas y verduras?

« Alos ninos les encanta participar en la
planificacién y la preparacion de los alimentos.
Planee botanas que contengan cereales
integrales, frutas y verduras, como galletas
integrales con queso bajo en grasa cubiertas con
zanahorias ralladas. Agregue una fruta o un vaso
pequeno de jugo 100% natural.

+ Cuelgue un calendario semanal en el
refrigerador. Pidale a su hijo que escriba cada dia
qué grano integral, fruta o verdura quiere comer.

« jEsta buscando otras ideas para sandwiches?
Pruebe pan de pita 100 por ciento integral,
panecillos ingleses o tortillas.

« Alos nifos les encanta participar en la
preparacion de la comida. Preparen juntos estas
recetas rapidas (las recetas estan en la parte de
atras de este boletin).




Recetas

Tostada de Verduras
(1 tostada)

Ingredientes:

« Pan 100 % integral, tostado

« Queso ricota parcialmente
descremado

« Verduras, lavadas y cortadas en
rebanadas delgadas

Instrucciones:

1. Lavese las manosy limpie la
superficie que va a usar.

2. Unte el queso ricota en el pan
tostado 100 por £
ciento integral. A &

3. Agregue a la tostada
rebanadas de
verduras cortadas
delgaditas.

iQue no se le olvide!
Muévanse mas

La actividad fisica es una parte importante de tener
buena salud. Los niflos y los adolescentes deben

de tratar a hacer 60 minutos o mas de actividad
fisica todos los dias. Haga que el tiempo en familia
sea activo. Hagan cosas juntos, como ir caminar al
parque (o en el centro comercial si hace mal tiempo),
jugar y nadar.

iIntenten algo nuevo!

iNo pueden pensar en nuevas ideas para estar mas
activos en familia? Aqui hay algunas ideas:

« Jueguen a las traes con una linterna en la
oscuridad.

1.
2.

Ingredientes:

Camote, lavado y calentado en el microondas hasta
que esté blando

Una tortilla 100% integral

Canelay pasas

Instrucciones:
Lavese las manos y limpie la superficie que va a usar.

Pique el camote con un tenedor unas 5 o 6 veces.

Métalo en el microondas durante 5 minutos o hasta

que esté blando, gire el camote cuando se haya
cocido la mitad del tiempo total.

Quitele la piel al camote. Hagalo pure con un
tenedor agréguele canela y pasas.

Extienda el pure de camote sobre la tortillay enrolle

la tortilla.
Sirvalo con leche descremada o baja en grasa.

« Planten un jardin y manténganlo.

« Bailen con musica. Inventen nuevos
pasos de baile.

« Jueguen voleibol con -
globos adentro de la casa, hagalo en —

- —
familia. Traten de mantener el globo

en el aire.

+ Lancen mascadas no muy
pesadas al aire. Manténganlas
en el aire mientras giran en circulo 'y
hacen otros movimientos.

Financiado en parte por USDA SNAP. Para obtener mas informacion,
llame a la linea Show Me Nutrition de MU Extension al 1-888-515-0016. ;Estas teniendo problemas de dinero
para comprar tu comida? Si es asi, comuniquese con la oficina local de asistencia o a la pagina web mydss.mo.gov/food-assistance/
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