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Grandes meriendas para grandes niños
Merendar es un buen modo de obtener las vitaminas y minerales que los niños necesitan para crecer y aprender bien.  Dado que sus barriguitas son pequeñas, los niños por lo general necesitan merendar entre comidas para obtener todos los nutrientes que necesitan.  Comer alimentos nutritivos en lugar de comida “chatarra” para la merienda hará que crezcan sanamente.  

Piense en los grupos de alimentos de MiPirámide cuando les ofrece una merienda.  Es una buena idea incluir por lo menos 2 ó 3 grupos de alimentos diferentes en una merienda sana.  ¿Qué se les ocurre a usted y a su hijo que pueden tener a mano para preparar meriendas saludables?  Aquí tienen tres ideas:


1

   2


3

Galletas Graham
 
Tortilla

Galletas de trigo integral

Rebanadas de fruta
Palitos de queso 
Salsa de puré de garbanzos

Yogur bajo en grasa       (envueltos en tortilla)
Rodajas de pepinos o 



zanahorias

Leche descremada
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Criar hijos sanos
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¡Los niños pueden cocinar!





Una merienda de primavera


La primavera es la época en que las hojas verdes aparecen por todos lados... ¡y las orugas también!  Deje que sus hijos hagan estas orugas en una hoja.  Rinde 2 orugas.





1 banana, pelada y cortada en rodajas de media pulgada de ancho


2 cucharadas de mantequilla de cacahuate o algún sustituto apropiado


4 pasas


2 hojas de lechuga, lavadas


Opcional: palitos de pretzel


Unte un poco de mantequilla de cacahuate a un lado de una rodaja de banana.  Péguela a otra rodaja de banana.  Continúe hasta que obtenga un cuerpo de “oruga”.  (O utilice queso crema liviano batido o un sustituto adecuado si alguien en la casa sufre de alergia al cacahuate.) Utilice un poquito de mantequilla de cacahuate para colocar las pasas como ojos.  Colóquelas en la hoja de lechuga y sírvalas.


Opcional: Coloque los palitos de pretzel para hacerle las patas y las antenas. 





Hágalo fácil para su familia. . . 


 Merendar más saludable es más fácil si esos alimentos están a la vista y listos para comer.  Tenga siempre una canasta con fruta tentadora sobre el mostrador.  Lave y corte los vegetales favoritos de su familia y coloque varios tipos diferentes en bolsitas dentro del refrigerador.  ¿Qué otras ideas se le ocurren para hacer que comer meriendas nutritivas sea fácil para su familia?





Ame a su familia. . .








Llamado a todos los padres. . . 


Necesitamos saber de qué manera es útil para usted la información que aparece al dorso de los menús escolares. Si tiene acceso a Internet, lo invitamos a completar una encuesta rápida sobre esta información entrando a � HYPERLINK "http://nutrition.wsu.edu/MBparent08.html" ��http://nutrition.wsu.edu/MBparent08.html�   La encuesta toma menos de 5 minutos.  ¡Se lo agradecemos!   Toda la información es confidencial.
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Los programas de extensión están a disposición de todos sin discriminaciones. La evidencia de no cumplimiento puede ser denunciada a través de su Oficina de Extensión local. Financiado por la Oficina del Superintendente de Instrucción Pública en cooperación con la Extensión de la Universidad Estatal de Washington.
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