SEA EL HEROE

Llénese de Energia con
un Bocadillo Saludable
Trate estas ideas cuando este
en casa o de prisa
= Sirva rebanadas de pepino o
frutas enlatadas con una porcion L RN : '\%&
de requeson (cottage cheese). S L e S
q g es§ A
= Corte frutas y queso utilizando BSsSiaase -

moldes con diferentes figuras para cortar.

= Hornee barritas de manzana o panquecillos de la
pagina de Héroes de Alimentos.org para un bocadillo
rapido (vea la foto).

= Unte crema de cacahuates (mantequilla de mani) en
una tortilla integral, agréguele rebanadas de banana,
uvas pasas y enrollelas.

= Haga su propia mezcla de Trail Mix, la cual es una
buena opcidén cuando va de prisa. Receta al reverso de
la pagina.

Los Ninos
Pueden. ..

4 elegir los vegetales para comer un bocadillo.

# usar los moldes para cortar y hacer figuras
en el queso y las frutas.

# ayude a llenar bolsas pequefias con
bocadillos saludables.

# afladir los ingredientes para hacer la receta
de mezcla de cereales y frutas secas hecha en
casa (Do-It-Yourself Trail Mix).

szu.

Consejos para un
Bocadillo Saludable

= Agregue fruta o vegetal
a cada bocadillo.

= Pruebe combinando frutas
o verduras con otros grupos
de alimentos - lacteos,
proteinas o granos enteros.
Un licuado de Frutas es una
buena manera para probar
esta combinacion.

= Haga por adelantado pequefias bolsas con
bocadillos saludables ya se a dentro de sus gabinetes
de la cocina o dentro del refrigerador. Pruebe las
frutas secas o enlatadas, galletas o cereales integrales,
o vegetales en rebanadas o en trozos.

= iSea un Héroe de Alimento! jSirva y coma
bocadillos saludables y asi a sus hijos les gustara
seguir sus pasos!

\!

Lista de Héroes de Alimentos

[0 Pruebe un vegetal nuevo como bocadillo

O Empaque un bocadillo saludable para
la tarde.

O Ayude a los nifios a preparar la mezcla
de cereales y frutas secas hecha en casa
(Do-It-Yourself Trail Mix).

O
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http://www.facebook.com/pages/Food-Hero/111253307833?ref=ts
http://pinterest.com/source/foodhero.org/
https://twitter.com/beafoodhero

M.ezcla de Cereales y Frutas ﬂsu

Secas Hecha en Casa Oregon State

Extension Service

Ingredientes

1 taza de cereal de grano entero en forma cuadrada

1 taza de cereal de grano entero en forma “0”

1 taza de cereal de grano entero tipo inflado (puff-type)
1 taza de fruta seca de su eleccién

1 taza de pretzels pequefios

1/2 taza de nueces pequerias

Preparacion

1. Ponga los ingredientes en recipientes diferentes sobre _
una superficie en la cocina o una mesa. —

2. Dele a cada nifio una cuchara chica y una bolsita de Porciones: 3/4 taza
plastico. Deje que el nifio ponga una cucharada de cada }'(l)emgaggspreparacwm
ingrediente en la bolsita. Agite la bolsita para mezclar.

*Cacahuates (mani) u otros piezas pequetias de comida redonda pueden causar asfixia Datos de Nutricidon
facilmente en su hijo (a) de edad prescolar. Haga a sus hijos que coman en la mesa o por lo Tamafio de la Porcién 3/4 de taza
menos que estén sentados. Siempre vea a su hijo (a) mientras coma. (669)
Porciones por Envase 6
|

Cantidad Por Porcion
Calorias 260 Calorias de Grasa 60

% Valor Diario*

Grasa Total 7g 1%
Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans (transgénica)0g
Colesterol Omg 0%
Sodio 370mg 15%
Carbohidratos Total 459 15%
; B .. . Fibra Dietética 4g 16 %
Comparta un bocadillo o comida saludable con sus hijos. Ofrezca alimentos Azticares 21
saludables y deje que los nifios elijan cuales y cuanto desean comer. Protei 7 9
. - roteinas 79
Asi usted notara que sus hijos: I
= [mitaran sus buenos hébitos alimenticios Vitamina A 4%  Vitamina C 4%
= Serdn capaces de decidir cuando tienen hambre y cudndo ya estén llenos Calcio 6% eHierro 35%
m Se sentiran mejor tomando sus propias decisiones *Los Porcentajes de Valores Diarios estan basados
: ivA ] en una dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios
" DlSCthlral’E menos a cerca de las comidas ) pueden ser mayores o menores dependiendo de las
= Aprenderan a comer saludable desde ahora y para toda su vida calorias que usted necesite:
Calorias: 2,000 2,500
Mensaje presentado por el Consejo Nutricional de Oregén Grasa Total Menos de 659 80g
/ Grasa Saturada Menos de 20g 259
Colesterol Menos de 300mg  300mg
Sodio Menos de  2,300mg 2,300mg
Carbohidrato Total 300g 3759
Fibra Dietética 259 30g
, R R L. Calorias por gramo:
Para mas recetas y consejos para comer bien por menos, visite www.foodhero.org/es Grasa 9 + Carbohidratos 4 + Proteinas 4
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