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iEl ataque de las meriendas!

wwww.communitybridges.org

Los nifios tienen un metabolismo rdpido, por lo tanto las meriendas forman una parte
importante acerca de la comida que ellos deben de comer. Las meriendas saludables
pueden ser planeadas entre cada comida y ayudar a que los nifos estén satisfechos
para todo el dfa mientras ellos aprenden, juegan o estdn descansando. Los padres y
las personas que cuidan a los nifios pueden preparar meriendas saludables usando
simplemente dos o més elementos del grupo bésico de comida para crear estas
comidas pequerias.

* Manténgase a lo basico, y evite meriendas que contenga mucha sal, dulces, comidas
procesadas, y las bebidas gaseosas.
* No permita que los nifios se lo pasen comiendo todo el dia (fuera del horario de
merienda o comida).
¢ Si usted todavia no estd usando el “estilo familiar”, en el cual los nifios se sirven a si
mismos la comida de los platos o tazones que se pasan alrededor de la mesa; la hora
de la merienda serfa la mejor oportunidad para intentarlo. Los nifios aprenden
mucho al usar este estilo, por ejemplo compartir, saber cuinto se sirve uno, como
usar la cuchara, como contar, como servir la bebidas, v como ayudar su vecino.

Fuente: Child Care Food Program Roundtable

Entrenamiento Anual
Todavia no es muy tarde para
registrarse para el entrenamiento
por internet. Aqui esta lo que otras
proveedoras estan opinando:

e “Me gusta el entrenamiento por
internet, muchas gracias”

¢ “Es muy informativo y
conveniente”

Jnteresada?, jllame a su Consultante
de Programa hoy!

Fuente: Let’s Move Child Care

¢ Hormigas sobre un tronco (un apio con mantequilla de manf y pasas “hormigas”)

e barcos de huevo (corte el huevo duro a la mitad y ponle una vela de queso)

e caras de vegetales (usar pepinos para los ojos, nariz de zanahoria, cabellos de ejotes, y la boca de jMe)

e ensalada de frutas de la amistad (cada nifio tiene una fruta entera o ya cortada y de ahf se mesclan todas juntas)
e plitanos locos (sumerja el platano en yogurt, de ahi enréllelo sobre cereal aplastado y congélelo)

¢ bolsillos de tesoro (rellene un pan pita con queso ricota y con rajas finas de manzana. Agréguele un poco de

canela)
¢ salsa dulce (sumerja unas galletas graham en compote de manzana)

e montafia de duraznos (tueste un waffle de grano integral y ctibralo con un yogur bajo en grasa y con rajas de

durazno)
e un yogur para deleitar (sumerja en un yogur bajo en grasa fresas o rajas de manzanas)
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e Que las meriendas es una de las mejores formas para que los
nifios pueden alcanzar la recomendada porcién diaria para
cada grupo de la comida. Estudios han demostrado que los
nifios reciben un 27% o mas de sus calorias por parte de las
meriendas. Haga que cuenten.

e Investigadores de la Universidad de Yale encontraron que

los nifios consumen un 45% més de alimentos cuando han
sido expuestos a la publicidad de alimentos.

Visitenos en el internet: www.cbridges.org
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