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Pan
Sus hijos ven todo lo que usted hace. Use pan 

integral en las comidas y como botana, ¡y ellos 
también lo harán! ¿Vas a probar un nuevo pan? Es 
posible que los niños no acepten nuevos alimentos 
de inmediato. ¡Sé paciente! Ofréceles a tus hijos la 
comida nueva más de una vez.

•	 Hable con su hijo sobre los diferentes tipos de 
panes que hay en la tienda.

•	 ¡A los niños les encanta ayudar! Pídale a su hijo 
que sirva el pan a toda la familia.

•	 Ayude a su hijo a tostar el pan y a preparar un 
sándwich para algún miembro en la familia.

	· Hable sobre la importancia de que un adulto 
saque la comida del horno o el tostador.

¿Qué puede hacer para ayudar a su hijo a probar 
comida nueva que contenga granos integrales?

•	 Compre comida nueva que contenga granos 
integrales. Deje que su hijo le ayude a escogerla.

•	 Coman la comida nueva  juntos. Su hijo aprenderá a 
probar nuevas comidas observándolo a usted.

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)

Disfuten 
con su 
familia los 
alimentos 
hechos 
con granos 
integrales.

A los niños les gusta ayudar a preparar la comida.

Haz arte con masa de pan
Necesitará:
•	 Masa de pan integral, descongelada.
•	 Bandeja para hornear
•	 Papel pergamino para hornear

1.	 Precaliente el horno a 375 grados F.

2.	 En una superficie limpia y enharinada, divida 
la masa, una parte para usted y una parte 
para su hijo. Déjelo que haga la figura que 
quiera con su parte.

3.	 Coloque la masa en la bandeja para hornear. 
Cúbralo con el papel pergamino para 
hornear.

4.	 Deje que la masa suba entre 15 a 20 minutos 
en un ambiente cálido y en un lugar sin 
corrientes de aire.

5.	 Hornee el pan en el parte central del horno 
de 15 a 20 minutos, hasta que esté dorado. El 
tiempo variará dependiendo de lo grueso y 
del tamaño de la masa.
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Niños en la Cocina
Los niños pueden ayudarlo con esta receta:
•	 Revolviendo los ingredientes
•	 Rellenando moldes para los panquecitos y untando la mermelada

Receta

Panquecitos Bailadores
(Porción: 12 panquecitos)
¡Estos panquecitos tienen una sorpresa en 
medio!

Ingredientes:
•	 2 tazas de harina, o 1 taza de 

harina y 1 taza de harina integral
•	 ¼ de taza de azúcar
•	 ½ cucharadita de sal
•	 1 cucharada de levadura en polvo
•	 1 taza de leche baja en grasa
•	 1 huevo batido
•	 ¼ taza de aceite vegetal
•	 Tu mermelada o jalea favorita
•	 Aceite en aerosol antiadherente

Instrucciones:
1.	 Lávese las manos y limpie la superficie que va a usar.
2.	 Precaliente el horno a 350 grados F.
3.	 Rocíe el molde para 12 panqucitos, con aceite en aerosol 

antiadherente.
4.	 En un plato hondo, mezcle la harina, el azúcar, la sal y el 

polvo de hornear.
5.	 En otro plato hondo, mezcle el huevo batido, el aceite y la 

leche. Mezcle los ingredientes líquidos y secos en un solo 
plato hondo.

6.	 Llene cada uno de los moldes de los panquecitos a 1/3 de su 
capacidad. Agregue 1 cucharadita de mermelada a cada uno 
de los moldes donde vació la masa para los panquecitos. 
Luego termine de llenar los moldes hasta el 2/3 de su capacidad.

7.	 Hornee por 30 minutos o hasta que estén dorados.
8.	 ¡Disfruten! Meta los que le sobren al refrigerador inmediatamente.

Encuentre más  
información y videos  

de como las mamás están 
ayudando a sus familias a comer 

alimentos más saludables en 
https://www.fns.usda.gov/ 

core-nutrition/ 
especially-moms-0.


