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Bocadillos Escolares

Ideas para bocadillos para los nifios, saludables, rapidas y faciles

Consejos de Seguridad

©¢ Lavarse las manos antes de
manipular y comer bocadillos.
** Enjuagar todas las frutas y
verduras frescas antes de comerlas.

Elecciones Saludables

%+ Elegir verduras y frutas con
frecuencia.
¢ De ser posible, incluir mas de

un grupo alimenticio.
% Servir fruta lista para comer. & %t Los articulos frios no deben
> permanecer a temperatura

sta, s L 3 .9/
"~ Dejar que los nifios decidan ]etas sav® Sals2 ambiente durante més de 2 horas.

cuando estan llenos.
“+ Al compartir los bocadillos con

¢ iLeer las etiquetas en los
alimentos! Por ejemplo, buscar otros, verificar si alguien tiene
alergias.

lacteos sin grasa y bajos en grasa,
granos integrales y bocadillos “ Los nifios pueden atragantarse
con los bocadillos. Cortar los

sin aztcar agregado.

alimentos en pedazos pequenos que
se pueden masticar facilmente y
untar ligeramente las mantequillas
de nueces y semillas. Cuidar de
cerca a los nifios de todas las edades.

bndos proporcionados por el Supplemental
) ce asistencia relacionada con la nutricion para
nutritiva para ui diet er més informacion, llame a Oregon Safe Net

J e Extension (Extension Service) de Oregon Sta ¢ 3
discriminacion bas pcapacidades, identidad o expresién de identidad s acion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, oriel ) de veterano. El Servicio de Extension de Oregon na institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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Bocadillos
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aludables para Grupos

Cantidades para una licuadora de capacidad de
7 tazas:

) . Ingredientes:
Ellsala(la \/a(lllel a h 3 1 taza de jugo de naranja
Ingredientes: e Visite 1/> taza de jugo de pifia

2 latas (15 onzas cada una) de frijoles, FoodHero.org/es 1/> taza de yogur bajo en grasa de sabor
escurridos y enjuagados (pruebe negros, para mas recetas natural o de vainilla
pintos, rojos, garbanzos, frijoles de ojo negro, de bocadillos 1 platano, pelado
0 una mezcla) saludablesy 2 tazas (aproximadamente 2 onzas de peso) de

13/ tazas de elote (fresco/cocido, congelado/ (IS | hojas de espinacas frescas
descongelado o enlatado/escurrido) 1 taza de hielo picado

1 taza de cilantro o perejil, finamente
picado

5 cebollines, rebanados o Y2 taza de
cebolla, finamente picada

3 tomates medianos, picados

1 aguacate, picado (opcional)

1 cucharada de aceite de canola o vegetal

2 cucharadas de vinagre o jugo de limén
verde

15 cucharadita de sal y pimienta

N Preparacion:
jﬁ’ 1. Combine todos los ingredientes en una
2 licuadora.
0

2. Licue completamente hasta que quede sin
grumos.

3. Sirva inmediatamente.

4. Refrigere lo que sobre durante las siguientes
2 horas.

Rinde 4 tazas. Repita cuantas veces sea
necesario para servir a grupos mas grandes.
Tiempo de preparacion: 10 minutos por lote

Preparacion:
1. Combine todas las verduras en un tazén
grande.

2. Mezcle el aceite, el vinagre o jugo de lim6n
verde, la sal y la pimienta en un tazén pequeio.
3. Ponga la mezcla de aceite sobre los
ingredientes de la ensalada y revuelva
ligeramente.

4. Sirva como una ensalada, un wrap de lechuga
0 una salsa con pan arabe tostado o totopos de
maiz horneados.

5. Refrigere lo que sobre dentro de las
siguientes 2 horas.

Rinde 8 tazas (32 porciones de ¥4 de taza)
Tiempo de preparaciéon: 20 minutos

La Conexion entre

Padre-Maestro

iCada bocado cuenta! Ayude a los nifios a
comer mas frutas y verduras al traerlas al salon
de clases como bocadillo. He aqui como:

¢ Verifique si su escuela tiene reglas para traer
comida. ¢Alguien en la clase tiene una alergia
alimenticia o sigue una dieta especial? Ofrezca
proporcionar una lista de los ingredientes en
su bocadillo.

% Manténgalo fresco. ¢Esta disponible un
refrigerador para guardar ingredientes de
bocadillos perecederos?

% Hagalo facil y de bajo costo. Por ejemplo,
darle a cada nifo unas rodajas de manzanas
verdes y rojas podria requerir solo de 4 a 6
manzanas.

% Forme un equipo con otros padres para
traer los ingredientes necesarios para una
receta o bocadillo. Pruebe verduras con salsa
ranchera o una mezcla de frutos secos con

diferentes tipos de cereales.

Cuando los nifios ayudan a preparar
: los bocadillos, son mas propensos a
: probarlos. Enséiieles a los nifios a:

4 lavar frutas o verduras.
4 preparar bolsas/tazas de bocadillos.
# medir y mezclar ingredientes.

: 4 verter agua para servir con los
¢ bocadillos.
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Pueden!
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Todo el contenido de este Mensual de Héroe de Alimentos cumple con los
standares Smart Snacks del USDA.




