)

1 haranhja mediaha, pelada

% taza de mango, pelado
Yy partido en cubitos

3 cucharadas de yogur de vainilla
congelado, bajo en grasa

1 taza de leche 2% desCremada — Vea grafico

Preparacion:

> « (Cologue todos |os ingredientes en uha licuadora.
- Licue de 13 2 minutos, hasta obtener una mezcCla suave.
« (Cologue enh unh vaso de Vvidrio 0 Copa Con tapa Y disfrute.

ReCONENIACIONES de COCiND

Por porcion (1 taza): 136 calorias, 3g grasa (2g saturada, .8g monoinsaturadas,

.1g polinsaturada) 10mg colesterol, 76mg sodio, 24g carbohidrato (2g fibra), (Jtilice su creatividad seleccionando [as frutas favoritas de
6g proteina sus hijos: fresas, bananas, papayas, uavas, manzanas y mas.
El calcio se encuentra en muchas comidas, pero |as fuentes Combine |os sabores para desCubrir [0S Sustos favoritos de
mas comunes del Calcio son la leche y otros productos sus hijos.

[aCteos como el yogur y el queso. [,0s nhifios necesitan muchas

porciones diarias de comidas fortiiCadas Conh CalCio para La fruta Y el yogur proveen un sabor dulce asi que no es
tener huesos fuertes. necesario afiadir azucar o miel. NO le dé a su bebé miel

, , . antes de su primer afo.
La leche es la alimentaCion mas importante para el hino en su

pritmer afo de vida y es muy importante en (oS siguientes afos. ¢Queé tipo de leche sus nifos necesitan?
‘Para mas informacion acerca de |0s tipos de leche gue su hijo - -
necesita, refiérase al grafico en |a pagina siguiente. 0-1afho | Alimente a su bebe con leche materna o fOrmula.

1-2 afios | Alimente a su bebé con leche entera.

En general, aliente a |os hifios a tomar agua O leche con sus "
comidas en vez de jugos o sodas, gue son altos en azucar. 2-5 anos
Ya que los nhifos pueden consumir solamente uha Cantidad
limitada de calorias por dia, es importante que |as Calorias de
las bebidas seah nutritivas.

Gradualmente haga la transicion de la leche
entera a la leche reducida en grasa Si es
hecesario, pero evite |a leChe completamente
desCremada (99% libre de grasa).
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Ingredientes:

2 tazas de pasta rotini, pequeha, Sin Cocinar
(en forma de Caracolitos)

5 t3Zas de agua

1 cucharada de aceite de oliva

¥ taZa de cebolla blanhca, partida en cubitos

1 cucharada de ajo, inamente picado

1 libra de carne de res, baja en grasa (10% de
grasa 0 menos)

1% taza de Calabaza butternut, partida en cubitos

16 0Onhzas de salsa de tomate enlatada

1 taZa de Caldo de pollo

Preparacion:  Deerersocones

= (Cologue el agua enh uha olla mediana Y deje hervVir.

= Agregue la pasta sinh CoCinar Y deje herVir por 5 mihutos.
La pasta debe quedar “al dente”, firme ¥ ho muy Suave.

= Escurra el agua Y enjuague la pasta cocida con agua fria,
hasta que se enfrie por completo.

= Vierta el aCeite en una sartén grande, cologue sobre |a
estufa y deje que ésta se caliente bien.

= Agregue |a cebolla y el ajo ¥ cocCine a fuego moderado,
moviendo ocasionhalmente, hasta que [as verduras se

Por porcién (3/4 taza): 325 calorias, 16g grasa (ég saturada, 8g . . R .
monoinsaturadas, 1g polinsaturada) 49mg colesterol, 496mg sodio, 27g Cristalicen, aproximadamente 2 a ¢ mihutos.

carbohidrato (2g fibra), 17g proteina Afada la carne molida a la sartén.

Con una espatula deshaga Cualquier pieza grande de Carne.
Cocine sih tapar por 5 minutos mas.

Anada |a calabaza, |a Salsa de tomate, el Caldo de pollo Y la
pasta a la mezcCla de carhe.

= TReduzca la temperatura de |a estufa Y continle cocCinando

El “paquete econdmico” de 70% de grasa en su supermercado R gﬁ;g ?n?nre"é?alfg:: emé'
puede parecer mas barato que |a Carhe desgrasada, pero en ’ o 6 ‘0 6 oc:
realidad |a grasa Va a terminar en el fondo de su sartén cuando ReCOM~€NIACIONES A€ (2CiND

dora |a carne y “disminuye” el vo:jumen de dla carn(ej al m:sgno iPrepare una comida que la familia entera puede disfrutar!
tiempo. EntoncCes elija |a Carhe desgrasada Cuando pueda. Mantenga la preparaCion sitmple y separe la porcCion para sus
ninos. Después agregue |0s sabores mas Complejos Como el

La Carhe roja es uha grah fuente de proteina pero :
generalmente tiene mala reputaCion por su alto contenido de -
grasa en comparacCion con el pollo ¥y el pescado. Aprenda a
tomar decisiones saludables para su familia entera.

Tipo de carne %Grasa | Calorias chile, pimiento y especCias para [0S adultos.
Medallon de carne molida (70% desgrasada) 23 243 . .

- - ‘Para recetas de pasta, seleccione “harina de trigo” Cuando
Medallon de carhe molida (90% desgrasada) 9 169 se encuentra disponible.




-
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Por porcién (1 taquito): 102 calorias, 2g grasa (.6g saturada, .7g monoinsaturadas,
.6g poliinsaturada) 18mg colesterol, 114mg sodio, 14g carbohidrato (2g fibra),

79 proteina

La receta Taquitos Chiquitos es un buen ejemplo de cOmo
utilizar |as comidas sobrantes Y de esta manera preparar

comidas faciles para la familia durante la semana. Sea

Creativo Y prepare nhuevas Comidas de [as comidas sobrantes.

Dato interesante: {Sabia que la grasa e ayuda al cuerpo a
absorber Vitaminas? [a grasa ho es el enemigo, pero usted
debe escoger |a grasa correCta. Si usted obtiene |a mayoria
de las grasas mediante la Carne magra alta en proteinas,
nueces y aceites saludables para su Corazon como el aceite de
oliva, usted esta tomando |as decisiones correctas.

Ingredientes:

8

¥ taZa de papas CocCinadas (de la misma Sopa)
Y% taza de queso (Cheddar/ Monterey Jack)

Preparacion:

albodndigas (de |a sopa de Mami en |a pagina 8)

rallado, bajo en grasa
tortillas de maiz
roCiador antiadherente para CoCinar

En un recipiente hondo machugque las albondigas Y las papas.
Afada el queso y revuelva para que se combine bien.
Rocie un lado de Ccada tortilla con roCiador para COCinar.
Coloque la parte de |a tortilla Con roCiador haCia abajo.
Vierta 1 cucharada del relleno de Carhe Y papas eh uno de
|os bordes de cada tortilla.

Enrolle ligeramente ¥ cologue el Cierre haCia abajo. Deje a
uh lado.

Haga el resto de [0S taquitos con [as tortillas Y el relleno
sobrante.

Coloque cada taquito, con el Cierre haCia abajo, en un
sartén bien caliente.

Con mucho cuidado, rételos para que se doren por

t0dos |ados.

Girva con frijoles y tomates O Salsa.

ReCONeNIDCIONES € (2CiND

Las carhes magras pueden ser mas secas que las Carnes Con
grasas, asi es que afiadiendo papas a 10s taquitos, el pollo se
mantiene jugoso Yy blando.

Para el tiempo recomendado de refrigeracion para las
carnhes de aVve picadas, Vea el grafico siguiente.

igerador onhgelador

Carhe de Ave Refrigera Congela
(40°F 0 menos) | (0°F o menos)
Carhe molida de ave Cruda 14 2dias 33 ¢ meses
Carne molida de ave cocihada 39 ¢dias 2 a 3 meses
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Por porcién (por pedazo): 42 calorias, 1g grasa (.3g saturada, .3g monoinsaturadas,
.4g poliinsaturada) 1mg colesterol, 3mg sodio, 8g carbohidrato (1g fibra), .8g proteina

Porque |os hifos ho pueden comer grandes Cantidades de
comida al mismo tiempo, hecesitan comer porciones pequenas ¥
bocadillos nutritivos como Bocaditos de Banana a través del dia
para manhtener e| desarrollo de sus Cuerpos fuertes.

La mayoria de |os bocadillos que se sirven a |0s nifos deberian
ser frutas y verduras, Ya que la mayoria de |os nhifios ho comen
la cantidad minima recomendada de Cinco porciones de frutas
y verduras al dia. El comer frutas ¥ verduras |es provee a [0S
niNos importantes nutrientes Como Vitaminas A Y C asi como
también fibra.

Ihgredientes:

1 banhaha madura Y firme
¢ cucharaditas de yogur l
¢ cucharaditas de granola, !

desmorohada A-
2 popotes O pajillas, cortados a la mitad

|

= Pele la bahana y corte [as puntas.

= (Corte |a bahaha en 8 rodajas.

« (Coloque |os trozos de fruta sobre un trozo de papel encerado
(parchment paper) 0 sobre Uuna bandeja para horhear.

= IntroduzCa 2 pedazos de bahaha eh Cada popote.

« Espolvoree 1 cucharadita de yogur sobre Cada bocadillo y
espolvoree Coh 1 cucharadita de granhola.

= Girva inmediatamente O refrigere para enfriar.

Preparacion:

ReCONENIACIONES de COCiND

Pruebe diferentes frutas ¥ Verduras ¥ preparelas de
diferentes maheras para determinar [0 que preferen

sus nifos. El serVir frutas frescas y verduras puede ser
desafiante. Sin embargo, puede resultar mas £acil con el
buen planeamiento y alentando a que sus hinos prueben
diferentes frutas y verduras.

El congelar |os Bocaditos de Bahaha es uha alternativa
divertida para |0s hifios mayores. Aseglrese de utilizar
popotes gue ho sean afilados. Tenhga Ccuidado cuando sus
ninos pequenos utilizah popotes.
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Por porcién (1 mordisco): 51 calorias, 3g grasa (.3g saturada, 29
monoinsaturadas, .8g polinsaturada) 5mg colesterol, 36mg sodio, 6g
carbohidrato (.4g fibra), 1g proteina

El horhear |0s alimentos |e ayuda a controlar |a Canhtidad de
azucar, asi como también |a Calidad de |0s productos Y el tipo
de grasa usado en sus postres. Cuando compre ingredientes
para hornear, aseglrese de |eer [as etiquetas de comida para
evitar el azlcar. El azUcar a veces también se |lama: sacarosa,
fructosa, glucosa, miel, almibar, jugo de fruta concentrada o
dextrosa.

EVite los edulcorantes artifiCiales para |0s hifhos menores de 5
anos, incluyendo: sacarina, Sorbitol, aspartame Y acesulfame K.

Ingredientes:

1 taza de hariha de trigo entero

1 taza de avenha

% Cucharadita de Canela molida

% CucCharadita de sal

¥ CucCharadita de polvo de horhear

Y% CucCharadita de bicarbohato de sodio
¥ taza de aceite de Canhola

3 cucharadas de dulce de leche o Cajeta
1 huevo

3 cucharadas de leche (2%)

1 Ccucharadita de vainilla

¥ taZa de pasas

Preparacion  Daparsapercionss

= Precaliente el horno a 350 grados F.

« En un recipiente grande y hohdo, combine |a harina, |a
avena, la Canhela, 1a Sal, el polvo de horhear Y el biCarbonato
de sodio. Revuelva bien.

« Ahada el aceite, el dulce de leche O Cajeta, el huevo, la

leche, la Vaihilla ¥ las pasas.

Continlie moviendo hasta gue todos |0s ingredientes se

uhan.

Forre uha bandeja de hacCer galletas con papel de aluminio.

Cubra con una ligera Capa de rocCiador antiadherente.

Tome 1 cucharadita de |a masa Y forme una bolita.

Coloqgue las bolitas sobre |a bahdeja para horhear a uha

distancCia de 2 pulgadas, una de otra.

Coloqgue la bandeja en el horno Yy hornee por 15 minutos.

« TRetire del horno, deje enfriar por 10 mMihutos Y Sirva.

RecOneNIDCIONES d€ COCIND

Tenga cuidado de no hornear mas de o debido. [,08
mordisCos de avena hecesitah ser blahdos para gue sean
Faciles de comer Yy digerir para [0S hifios.

Para disminuir |a Srasa en |0s productos horneados, utilice
|os purés de fruta, puré de manzana o el yogur descremado
en vez del aceite.
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Leyendo las Etiquetas de Alimentos

Todos los alimentos empaquetados o enlatados tienen “Datos de Nutricion”. ;Pero
qué significan? El entender estas etiquetas lo puede ayudar a tomar decisiones
saludables para sus hijos.

M Cuando los nifios comen mas calorias (Calories) de las

Eltamafio de fa porcidn (Serving Size) es la cantidad de la comida

que se va a comer un adulto, La informacion debajo del tamafio puede que ¥
de la porcidn se basa en la porcién individual, no en la caja o lata olras enfl dades. Se que los nifios de 1
antsra cle comida, Aseginese de minar las ponsionas por afo 900 calorias al dia, mientras que los nifios
«caja o lata para encontrar el nimero total de porciones en un paquete de 5 afios aproxi 1,400 calorias al

entero de comida.

La grasa (Fat), especiaimente la Amount Per Serving El % de valor diario (% Daily Value)
(grasa saturada, debe ser removida Calories 115 indica qué porcentaje de la cantidad
cuando sea posible ya que estd total diaria de cada nutriente se
relacionada con la obesidad, Las —= — — encuentra en cada porcién
comidas fritas, los productos b Total Fat 1g _ﬁ, alimenticia para un adulto (basado
lacteos de leche entera, la came Saturated Fat Og :._25. en una dieta diaria de 2,000 calorias).
pmmun:;san grasa. = M—é' calorias m:‘:n:dachs D:f:ﬁ
CA—_%"“'”“”' Om % nifio debe ser mucho menos que
Sodium 336 4%
Total Carbohydrate 23 8%|
Dietary Fiber 4 16%
Sugars 49 b
tei 5
El comer azicar (Sugar) puede ——
g idod infantly . A . vy
aumentar el riesgo de que su hijo = Z p
Elam ot “Parcont Dady v..n..n...... based on b 2.000 calane diel
o m; comer Your dally values may be higher or lower depending on
moderacion y mw“ your calore .\n.cm. i Snc aian
o son recomendaos par o T e o2 B
nifios menores de 5 afios. Cholestorol  Less o 300mg 300mg
Sodium Less Ban Z400mg  2400mg
Total Carbobydrate a00g 3759
Fitwr 2859 g
Caloeis por geam
Fat9 . Carbahydate 4 . Proten 4

Primeros 5 California, también conocida como La Comisién de Nifios y
Familias de California, y sus entidades afiliadas, personal, representantes,
abogados y sus respectivos sucesores y cesionarios especificamente
renuncian toda responsabilidad de todas alegaciones, demandas, danos,
pérdidas, riesgos, costos o gastos, ya sean personal o de otra manera,
sostenidos, incurridos, como consecuencia de o como resultado del uso y/o
aplicacion directa o indirecta de cualquier de los contenidos, ingredientes
y/o recetas contenidas en este libro.
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Pasta Doyng Doyng

Inhgredientes:

2 tazas de pasta rotini, pequefia, sin cocCinar
(en forma de CaracColitos)

5  tazas de agua

1 cucharada de aceite de oliva

% taza de cebolla blancCa, partida eh cubitos

1  cucharada de ajo, ihamente picado

1 libra de carne de res, baja en grasa (10% de
grasa 0 menos)

1% taza de Calabaza butternhut, partida en cubitos

16 0ONnZzZas de salsa de tomate enlatada

1  taza de caldo de pollo

Da para: 7 porciones

Preparacion:

* Coloque el agua en una olla mediana y deje hervir.

* Agregue |a pasta Sin cocCihar Y deje herVir por 5 minutos.
La pasta debe quedar “al dente”, firme y ho muy suave.

* Escurra el agua Y enjuague la pasta CoCida Con agua fria,
hasta que se enfrie por completo.

* Vierta el aceite en Uha sartéh grande, coloque sobre la
estufa y deje que ésta se Caliente bien.

* Agregue |a Cebolla ¥ el ajo Y cocine a fuego moderado,

moviendo ocasiohaltmente, hasta que las verduras se

Cristalicen, aproximadamente 2 a ¢ minutos.

Afiada la carhe molida a la sartén.

Con uha mmUmE_m deshaga Cualquier pieza grande de Carne.

Cocine sih tapar por 5 minutos mas.

Ahada la Calabaza, |a salsa de tomate, el Caldo de pollo Y la

pasta a la mezcCla de Carne. )

ReduzCa la temperatura de la estufa Y continue coCinando

por 5 a 7 mihutos mas.

* Girva inmediatamente.

* ¥ X ¥

*

Por porcion (3/4 taza): 325 calorias, 16g grasa (6g saturada, 8g monoinsaturadas, 1g
polinsaturada) 49mg colesterol, 49é6mg sodio, 27g carbohidrato (2g fibra), 17g proteina

Panes Fruty

Ingredientes:

o MmH$N

Lol

*

* X ¥ ¥

huevos

Cucharadita de Ccanela molida
cucharada de leche

rodajas de pan de trigo
cucharaditas de fruta picada eh trozos pequefios;
fresas o mermelada de fruta baja en azlcar

0nhZas de queso fresco o queso de Cabra,

partido enh rodajas finas

tazZa de fruta fresCa, partida en rodajas fihas 0 Cubitos
rocCiador antiadherente para CoCihar

Da para: 6 porciones

Preparacion:

En un recCipiente hondo, o sufiCientemente grande Como
para mojar el pah, bata |0s huevos y afiada la Canela Y la leche.
Corte Cada rodaja de pah en ¢ pedazos con la ayuda de

un cuchillo o un cortador de galletas.

Moje el pah con |a mezCla de huevo por ambos lados.

Caliente un sartén antiadherente y Cubra con el roCiador
para CocCihar.

Dore el pah de 2 a 3 minutos por Cada lado, hasta que (oS
trozos estén dorados.

Unte la fruta fresCa o |a mermelada eh uno de |os lados de |0s
trozos de pan.

Coloque el queso encima de la fruta.

Cubra con otro trozo de pan.

TRepita 10 mismo Con el resto del pah, la fruta Y el queso.
Girva con fruta.

Por porcién (2 pedazos): 147 calorias, 5g grasa (2g saturada, 2g monoinsaturadas, .6g
polinsaturada) 80mg colesterol, 192mg sodio, 17g carbohidrato (2g fibra), 8g proteina





