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FOR HEALTHY ACTIVE FAMILI!

Algunos consejos importantes:

Bocadillos y alimentos saludables para los nifios en edad escolar

Consideren al bocadillo como si fuera una comida ligera, evite los alimentos sin calorias. Una porcién es equivalente a %

taza o al tfamafio de una pelota de tenis.
IPreparen los bocadillos con sus hijos!

Escojan bocadillos que incluyan granos enteros, verduras y frutas, que sean bajos en grasa y aztcar.
Que les envien a sus hogares listas con ideas para comprar alimentos saludables.
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S I"iar de Gelatina Helado Pastel Soda Otro
Gelatina hecha en casa Yogur congelado o crema Fruta horneada Licuado de frutas Para una fiesta, prepare
Mezclen media taza de congelada baja en calorias, Corten una manzana o pera | Leche baja en grasas, yogur, | un mostrador de
Preparen | 100% de jugo de fruta con | cubierto de moras, frambuesas o | por la mitad, espdrzanle o leche de soya, mezclado | ensaladas, donde cada
= una cucharada de gelatina fresas y cereal de granos uniformemente canela en con frutas frescas o estudiante puede
sin sabor en un sartén de enteros como el de nueces y polvo y un poco de aztcar congeladas. exhibir su propia
tamafio mediano. Calienten pasas. morena o rocienle jarabe «\‘\:EE,’ ensalada saludable.
y mezclen la gelatina con g de arce. “= 3
el jugo hasta que se T u Para las fiestas de
disuelva. Retiren la mezcla = o3 cumpleafios, cada
del fuego. Combinenla con Paletas de yogur Chocolate caliente con leche maestro deja al
1% tazas del jugo restante. | Mezclen el yogur bajo en grasa baja en grasas o leche de estudiante cumpleafiero
Vierta dicha mezcla en con puré de fresas. Vierta la soya. que escoja su platillo
vasos pequefios y mezcla en vasos pequefios de 3 favorito (por ejemplo
refrigérelos. papel. Coloquen en medio de cada Jugo de manzana tibio con del libro de Platillos
uno un palito de madera, cascaritas de limon y rajitas Latinos Saludables).
clbranlos con papel de aluminio y Peras cocidas de canela. Los padres o encargados
3 congélenlos. Peras cocidas en jugo de 3 del estudiante traen los
o3 manzana y canela. Fruta con agua gaseosa ingredientes a la
Refrigerio de puré de El yogur, bajo en grasa, en capas zl) Combine 3 partes de 100% | gscyela. El estudiante
manzana. con cereal integral y fruta de jugo con 1 parte de agua | escoge tres compafieros
Espdrzanle uniformemente cortada en trocitos. mineral. El jugo de cerezas, | para que lo ayuden a
germen de trigo . NP Pudin hecho de leche baja | Uvas o0 naranjas frabaja bien. | preparar el platillo para
@’ X en grasas y cubierto de Agreguen una guinda sus compafieros.
@ - 4 galletas deshechas congelada, asi como, cubitos %>
- graham. de hielo. “f}_&l" 5 a.
= LT
by Pudin hecho de leche baja en Fruta c(fujien're Jugo de vegetales con jugo ﬁ
ST grasas. de limén. =
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En lugar de Bocadillos rellenos de
i Dulces Tostadas Galletas Aderezos
crema, pasteles o donas
Mantequilla de mani Tostaditas de tortilla horneadas, Galletas de la fortuna Panes hechos en casa bajos Yogur natural bajo en o
Preparen = (cacahuates) sobre palomitas de maiz bajas en bajas en calorias. en grasas, tales como panes sin grasas con su salsa
pedazos de manzana, calorias, galletas saladas en de nuez con banano, de favorita.
bananos o apio. Agregue forma de lazo, o galletas de calabaza o de calabacin. 3
pasas o a ardndanos agrios. arroz. @ ©3
©3
©3
Fruta fresca, enlatada o Pan drabe en forma de bolsa Un emparedado de Panecillos (bagels) con Aderezo bajo en grasas
seca. (pita), relleno con ensalada de mantequilla de mani con una | “humus” o queso crema ba jo para la ensalada.
= tuna, lechuga y tomate. rebanada de banano o en grasas y pasas.
w 3 manzana.
Pedazos de banano Galletas integrales o palillos de 5
congelado, pedazos de pifia, pan con palillos de queso Ad de friiol
ardndanos o uvas. mozzarella desnatado. . erezo de frijoles o
Panecillos hechos en casa de | “hummus” bajo en grasas.
banano, zanahoria o calabaza.
©3 3 e, ) 3
i Barras de trigo integral de N
Mezcla hecha de cereales Verduras crudas servidas con arra g 9 \ .
. . . locotdn o higo \“ Sazonar con sus hierbas
integrales, nueces, semillas salsa baja en grasas. me 9 .
) | N’ favoritas una mezcla de
de girasol y frutas secas. 3 Empar‘edados deSTGdeOS con mayonesa y yogur
W una pasta de queso crema natural, bajos en grasas.
% ® liviana y decorados con
frutas cortadas en trocitos ©3
- (frescas, enlatadas o secas),
vegetales, nueces y semillas.
F'"”TGTC‘;'"TC‘dC‘ en ;r\rozss Una tortilla con frijoles refritos, Galletas “graham’”, Salsa de mando o tomate
egsarbcf aen pl?lcl osd € | salsa, queso bajo en grasas y una barquillos de vainilla o fres?:o
a o en palillos de i . .
A mbu o en p hoja de lechuga. galletas de jengibre.
\Jé;_.'-ﬂ «..,,‘% ) dientes.
b ' (Ustedes les pueden cortar las ‘D
partes puntiagudas) ) . =
EAT I= A DAY Una pizza individual hecha con un
for better health o3 - ,
panecillo tostado o pan drabe
MO BEACTIVE Papas horheadas s :
pita” y queso bajo en grasas.
Translation provided by SFUSD | Translation Department

Financiado por el Programa de Cupones de Comida del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, que es un proveedor y empleador que les ofrece a todas las personas igualdad en las oportunidades por medio de la Red de Nutricion de California. El Programa de
Cupones de Comida, ayuda a las familias de escasos recursos econdmicos para que tengan una buena nutricion. Si desean obtener informacion acerca de alimentos nutritivos para una mejor dieta, comuniquense con su oficina local para los cupones de comida por medio del

naumero telefonico (415) 558-4186.



