iALIMENTOS
LACTEOS PARA
NINOS FUERTESi
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ALI M E NTOS LACTEOS : V ' N LECCION:

iLa leche y los otros lacteos, como queso y yogur, proporcionan una poderosa . s
|
combinacion de vitaminas, minerales y proteinas! ¢SABIA USTED?

EL QUESO NATURAL se hace usando
ingredientes naturales como leche, sal,
enzimas y colorantes naturales.

NACIMIENTO A 12 MESES

Leche materna o férmula
*La leche de vaca no debe introducirse
antes de 1 afio de edad

1 ANO DE EDAD - NINO PEQUENO P

Leche materna o leche de vaca entera

4 PORCIONES DE NINO PEQUENO al dia
1 PORCION DE NINO PEQUENO ES:

- Y2 taza de leche entera

- 1% cucharadas de queso

« %2 cup yogurt

2 ANOS DE EDAD — NINO PEQUENO

4 PORCIONES DE NINO PEQUENO bajas en grasa al d
1 PORCION DE NINO PEQUENO ES:

- > taza de leche baja en grasa
« 1% cucharadas de queso
- % taza de yogur bajo en grasa

3Y 4 ANOS DE EDAD - NINO PREESCOLAR B
e
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EL QUESO PROCESADO es un producto
hecho con queso natural y otros ingredientes
que podrian incluir conservantes e
ingredientes artificiales.
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LA VITAMINA A nos ayuda a formar huesos y
piel sanos, y protege la vision.

EL CALCIO nos ayuda a formar y mantener
huesos y dientes fuertes. También ayuda con
los nervios, los musculos y la coagulacion de la
sangre.

LA VITAMINA D ayuda a formar dientes
y huesos sanos, y fortalece el sistema
inmunoldgico.

EL FOSFORO ayuda a formar huesos y dientes
fuertes. También ayuda a que los rifiones, el corazén

2 A 3 PORCIONES DE NINO PREESCOLAR y los musculos hagan su trabajo.
bajas en grasa al dia
1 PORCION DE NINO PREESCOLAR ES:

- 1taza de leche baja en grasa

LA PROTEINA nos ayuda a formar huesos,
musculos, cartilago, piel y sangre fuertes y
sanos.

« 3 cucharadas de queso
EL POTASIO ayuda a mantener la presion de la
sangre, y a mantener sanos los musculos y los
nervios.

- 1taza de yogur bajo en grasa



RECETA

LICUADO DE PLATANO
CON CREMA DE CACAHUATE

Preparar: 7 minutos
Porciones: 2

INGREDIENTES
2 taza yogur sin sabor
1 platano
2 cucharadas crema de cacahuate
% cucharada miel
Y taza hielo
2 taza leche baja en grasa

DIRECCIONES
Paso 1 Lave el drea de preparacion, sus manos y el pldtano.

Paso 2 Pele y pique el platano.
Paso 3 Ponga pldtano, crema de cacahuate, yogur, leche,

hielo y miel en una licuadora o un procesador de alimentos.

Paso 4 Licle hasta que esté suave y sirva inmediatamente.

NOTA: Nunca sirva miel a los nifios menores de 1 afio de edad
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iSi, realmente!
Enjuague bien los
platanos. Limpiar los
pldtanos antes de
pelarlos evita que las
bacterias en la cdscara
contaminen la pulpa
del platano. Después
de enjuagar el platano,
puede pelarlo,
cortarlo en rebanadas,
congelar o servirlo
como desee.

Esta institucion es un proveedor que ofrece

\ wichealth
—io Go

LECCION:
iALIMENTOS
LACTEOS PARA
NINOS FUERTESi

En esta leccion aprendera:

Cudndo y por qué cambiar a los
lacteos bajos en grasa

Recetas para licuados

Consejos para llevar los lacteos
sobre la marcha con seguridad

Para empezar:

- Visite wichealth.org

Seleccione Inscribase
Ingrese su informacién

Elija un nombre de usuario y
una contrasefia

Seleccione Empezar

Elija la categoria: Elegir
alimentos saludables

Elija la leccién: Alimentos
lacteos para nifiosfuertes

Empiece hoy'con un comienzo nuevo.

igualdad de oportunidades



