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cion diaria. Aqui encontraras algunas ideas que
puedes usar para preparar meriendas saludables
para tus nifios. Escoja algo de cada columna y
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Vegetales/Frutas

Tiras de pimentén verde
Zanahorias pequefias
Tiras de zanahorias
Pedazos de Pepinillo
Pedazos de Brocolli

Tiras de Apio

Pedazos de Calabasza
Maiz

Zetas/asadas

Salsa

Clementines

Uvas

Fresas

Diferentes clases de Meldn
PiRa

Frutas en jugo

Puré de manzanas sin aztcar
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Carbohidratos

Galletas de Grano
Galletas Saladas
Galletas/Goldfish
Galletas/Animales
Palomitas de Maiz
Galletas/Fig Newtons
Papitas asadas
Galletas/Graham
Galletas/Gengibre
Pastel de arroz
Pretzels

Pan pita relleno de vegetales
Tortilla

Trigo/wheat chex
Cereal (bajo en grasa,
y alto en fibras)
Pasteles pequefios de

ofresca en porciones pequefias.
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Profeivas
Mantequilla de mani
Almendras
Mani
Refritos
(vegetariano)

Tiras de queso
(baja en grasa)
Rebanada de
Jamén

Leche sin grasa
Yogurt/bajo en grasa
Yogurt/congelado
Batidos de Leche
(anadale frutas)
(baja en grasa)
Nueces

Hummus

Platanos maduros grano

Jugos congelados Pan de Grano

Barritas de frutas Granola/baja en grasa
Manzanas Completas o en pedazos Pasteles/Muffin bajo en grasa,
Naranjas pequefio 1/2

Sopas con caldo de vegetales

Peras

Cualquier clases de frutas secas

Pasas

Prepare sus frutas empolvoreandolas con canela o (polvo de avellanas). Prepare los vegetales con
mostaza, jugo de limén o dip sin grasa (ranch, bbq, etc.). Prepare las frutas y vegetales con una linda
presentacion y sera mas interesante. (haga objetos, caritas, con motivos navidefios)

Mantega las calorias de los liquidos a lo minimo. Tome agua, jugo de frutas, 8 oz de leche (esto cuen-
ta como proteinas) baja en grasa. Las guias alimenticias del FDA para los nifios son diferentes depen-
diendo de la edad, sexo y nivel de actividad. Visite a www.mypyramid.gov para mas informacion.
Siempre consulte con su doctor antes de hacer cambios en su nutricion.
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