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Los niños de 2 a 3 años necesitan dos tazas 
de leche o yogurt al día, los niños de 4 a 8 

años necesitan 2½ tazas de leche, yogurt u otros 
alimentos que den la misma cantidad de calcio todos 
los días. Tus hijos aprenden observándote. Tome 
leche y otros alimentos con calcio, ¡y ellos también lo 
querrán hacerlo! ¿No puede beber leche? Pruebe la 
leche sin lactosa o la leche vegetal con calcio.

¿Qué tal el queso crema, la mantequilla o la nata?
Estos alimentos tienen poco o nada de calcio pero 
un alto contenido de grasas saturadas. Es por eso 
que  no  son opciones.

¿Qué puede hacer para ayudarle a su hijo a 
tomar leche y otros alimentos con calcio?
A los niños les encanta participar escogiendo 
y preparando comidas. En la tienda, deje que 
su hijo escoja el sabor de yogurt que le gusta. O 
pruebe un nuevo tipo de queso que su hijo y otros 
miembros de la familia puedan probar, como el 
Cheddar, el Monterey Jack o el queso Mozzarella 
parcialmente descremado.

Cuando estén de compras, pregúntele a su hijo:
¿De dónde viene la leche? 
¿Por qué es importante la leche y la comida que 
contiene leche?

¿Probando una comida nueva?
Es posible que los niños no acepten nuevos 
alimentos de inmediato. ¡Se paciente! Puede tomar 
varios intentos antes de que se su hijo acepte un 
nuevo alimento.

Cuerpos fuertes necesitan huesos 
fuertes

Los niños pueden aprender sobre  
la alimentación saludable y como volverse  

más activos leyendo libros.

¿Quiere encontrar libros sobre esos  
temas para leer con su hijo?

Ve a nuestra cuenta en Goodreads 
http://umurl.us/aGM

(cuando vaya a la página web, recuerde que tiene  
que distinguir las mayúsculas y minúsculas)
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Helados de Yogurt
(2 porciones)
¡Un antojo que es saludable!

Ingredientes:
•	 6 onzas de yogurt -bajo en grasa, de vainilla u 

otro sabor
•	 ½ taza de fruta picada, de cualquier tipo
•	 ½ taza de granola- baja en grasa u otro cereal 

integral

Instrucciones:
1.	 Lávese las manos y limpie la superficie que va 

a usar.
2.	 Coloque el yogurt, la fruta y el cereal en 

tazones o tazas en capas.
3.	 Sirva la comida de inmediato y meta lo que 

sobre al refrigerador.

Los alimentos redondos son un peligro para los 
niños menores de cinco años. Asegúrese de cortar 
los alimentos redondos por la mitad para formar 
una media luna y evitar que se ahoguen.

Aderezo para Chiquitos
¡Ayude a que los niños aprendan a probar nuevos 
sabores!

Ingredientes:
•	 Queso cottage, bajo en grasa
•	 Palitos de zanahoria
•	 Condimentos variados- como ajo en polvo, 

hojuelas de cebolla, jugo de limón, canela

Instrucciones:
1.	 Lávese las manos y limpie la superficie que va 

a usar.
2.	 Coloque el queso cottage en varias tazas o en 

tazones pequeños.
3.	 Agregue y revuelva una pequeña cantidad de 

condimentos a cada tazón.
4.	 Ofrezca los palitos de zanahoria a los niños, y 

digales que remojen y prueben el palito con 
el  aderezo.

5.	 Meta lo que le sobre al refrigerador 
inmediatamente.

Recetas

Niños en la Cocina
Invite a su hijo a participar en la preparación de la 
comida. Cuando los niños participan haciendo la 
comida, es más probable que se la coman. Su hijo 
puede ayudar:

•	 lavando las verduras
•	 revolviendo los ingredientes
•	 poniendo yogurt o requesón en las tazas


