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Desde sus comienzos, Primeros 5 California se ha dedicado a mejorar
la vida de los nifios en California y sus familias. Estamos orgullosos
de unirnos con una respetada nutricionista certificada, madre y
personalidad de la television como Chef Lala para combatir uno de los
problemas més grandes en nuestro estado — la obesidad infantil.

En la actualidad, 1 de cada 3 nifios en California tiene sobrepreso o
estd en riesgo de tener sobrepeso. Juntos con Chef Lal.a, estamos
orgullosos de presentarles estas recetas faciles y divertidas para ayudar
a las familias a tomar decisiones mads saludables para sus nifios y
fomentar habitos alimenticios saludables para el resto de sus vidas.
jBuen provecho!
Kris Perry, Directora Ejecutiva de Primeros 5 California

Mnsge de Chof LaL

Todos nosotros deseamos que nuestros pequefos
tengan un comienzo saludable y el aprendizaje
acerca de habitos de comidas saludables a edades
tempranas va a contribuir a su desarrollo. Es facil
promover hébitos de alimentacion saludables si
estas comidas se encuentran disponibles en su
casa. Los nifios necesitan estructura y limites
tanto de conducta como de alimentacién. Esto
ayuda a crear un sentido de seguridad. En vez de
! prohibir ciertas comidas, me gusta proveer comidas
\ y bocadillos que son deliciosos y a la vez van a
ayudar al crecimiento saludable y fuerte de su nifio.
También, presto mucha atencion a los gustos y
y sabores que la familia entera va a disfrutar. Como
esposa y madre, aprendi que poniendo comidas
nutritivas en la mesa y moldeando decisiones
saludables no solo se trata de
mantenerse en forma — son lecciones
para la vida que van a afectar la salud
y el bienestar general de sus hijos.
Salud,

Ohf Lol

Fotografia: Steven Anderson

Infroduccion

Este librito de cocina contiene recetas y sugerencias

para ayudar a que su fiempo en la cocina sea divertido,
saludable y seguro. Una clave para comer correctamente
es saber la cantidad de comida que usted y sus ninos deben
consumir. Por esta razdn, incluimos un grdfico de un plato
ideal (abajo) para ayudarlos a determinar el famano de las
porciones saludables. El tamano de la porcidn puede ser muy
simple. Cuando se sienta en la mesa, divida el plato en tres
secciones. Llene la mitad de su plato con frutas y/o verdurcs.
Después llene un cuarto del plato con proteinas saludables,

y el ofro cuarto de su plato con carbohidratos saludables. Si
todavia se encuentra hambriento, coma frutas y verduras.

Para mds informacién de estas recetas, otros recursos nutritivos
o informacién acerca de la alimentaciéon de su nifo,
visite www firstscalifornia.com.

iUse Su PLato PAra
ComMER SALUDABLE!
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EAL‘TIVIDAD Fisica DIARIA %

La actividad fisica diaria es una parte muy importante de la
vida saludable de su hijo. Cuando los padres hacen ejercicio
con sus hijos, se convierten en modelos para ellos y también se
benefician del ejercicio saludable.

Siempre consulte con su médico acerca
de las necesidades de alimentacion individuales de sus ninos,
incluyendo recomendaciones de alimentacién e informacion
acerca de alergias.

Copyright © 2008 Primeros 5 California, también conocida como La Comision de Nifos y Familias de California,

se reserva todos los derechos, incluyendo el derecho de reproducciéon completa o en cualquier forma.



Por porcién (2 pedazos): 147 calorias, 5g grasa (2g saturada, 2g
monoinsaturadas, .6g poliinsaturada) 80mg colesterol, 192mg sodio, 17g
carbohidrato (2g fibra), 8g proteina

El desayuno es uha buena manera para que [0S hiNos se carguen
de energia Y obtengan todos |0S hutrientes hecesarios para
Crecer Y aprenhder mejor, Ya Sea en sus Casas, escuelas o en

la Suarderia. El desayuno no solo |es otorga a [0S ninos [a
energia que necesitan, pero también [0S ayuda a evitar comer
excesivamente durante el dia, ayudandolos a mantener un peso
saludable. Tome en cuenta que sus niNos también se benefiCian
de bocadillos saludables por |a tarde O por |a mafhana.

Preparacion:

2 huevos
Y% CucCharadita de Canhela molida
1 Cucharada de leche
6 rodajas de pah de trigo (pah de Caja)
3 cucharaditas de fruta picada en
trozos pequenos; fresas o mermelada
de fruta baja en azucar
6 0ONnzas de queso fresco 0 queso de Cabra,
partido en rodajas finas
1 taza de fruta fresca, partida en rodajas finas o0 cubitos
1 rocCiador antiadherente para CoCinar

= En un recipiente honhdo, |0 suficientemente Srande Como
para mojar el pan, bata |0s huevos ¥ anada la Canela Y la leche.
« (Corte Cada rodaja de pah en ¢ pedazos Con |a ayuda de
uh cuchillo o un cortador de galletas.
= Moje el pah con |a mezCla de huevo por atmbos |ados.
« Caliente un sartén antiadherente y cubra con e| roCiador
para CocCihar.
« Dore el pah de 2 a 3 mihutos por Cada lado, hasta que oS
trozos estén dorados.
Unte |a fruta fresCa O |la mermelada eh uho de |os [ados de oS
trozos de panh.
« (Cologue el gueso encCima de |a fruta.
« Cubra con otro trozo de pan.

TRepita |0 mismo con el resto del pan, la fruta ¥ el gueso.

Girva con fruta. ReCONeNIDCIONES d€ (OCIND

Gi usted les Sirve huevos a sus hifnos, aseglrese que 0§ huevos se
encuentren Cocidos hasta gue la Yema Y Clara estén solidas. [,os
bebés pueden comer la Yema Cuando alCanzan gproximadamente
|os 8 meses de edad. [,08 bebés menores de 1 aho ho deben
comer la Clara.

Jtilice un sarten antiadherente ya que requiere menos aceite.
Trate de utilizar el roCiador de aCeite para CoCinar si quiere que
el pan le salga Crwiente.

Geleccione preservativos de frutas gue contengan ingredientes
haturales: 100% frutas, azZUCar no procesada Y ho utilice
edulcorantes artifiCiales.
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Por porcién (1 taza): 255 calorias, .5g grasa (.1g saturada, .1g
monoinsaturadas, .2g poliinsaturada) Omg colesterol, 273mg sodio, 50g
carbohidrato (49 fibra), 11g proteina

Cuando seleccione almuerzos para Sus nifos, considere |0
siguiente:
*  Valor nutritivo — ¢es este almuerzo hutritivo?
*  Tamafo — ¢es F4Cil de comer (por ejemplo, se puede Cortar
en pedazos pequefos)?
Textura Y forma — ¢Se Ve bien para comer?
Seguro — ¢es seguro de comer Si hO se guarda en el
refrigerador inmediatamente?
*  (Fusto — ¢es delicioso?

Un almuerzo con frijoles es saludable porque [0S frijoles son
altos en proteinas, hierro, Vitaminas y Carbohidratos, gue
otorgah energia intensa para niNos ¥ adultos también. Otras
fuentes de proteina incluyen [a Carhe magra, pollo, pescado,
queso, huevos, yogur, hueces Y leche.

3 tazas de agua

1 taza de pasta en forma de estrellitas

1 taza de habichuelas rojas, frescos y
cocidos o de lata, escurridos

1 taza de chicharos y zanahorias mixtas,
descongeladas

Y% taZa de tomates roma, partidos en
Ccubitos

2 Cucharadas de Cilantro picado

1 cucharadita de consomé de pollo

Preparacion:  Demmuorcones

= En unha olla honda, ponga a herVir el agua.

= Afada la pasta Y cocCine por 10 minutos.

-« Escurra el agua Caliente, enjuague |a pasta Y lave con
agua fria.

= En un recipiente mediaho, combine |a pasta CoCihada, 1as
habichuelas rojas, |os chicharos Y las zahahorias, el
Cilantro Yy el caldo o consomé de pollo.

= [Mezcle bieh para combinar.

RecONeNIDCIONES de (2CiND

No agregue aceite al agua gue CocCina Ya que este método
no previene que la pasta se pegue Y termina siendo un
desperdicio cuando se tira el agua.

Enjuague la pasta cocida con agua fria para impedir el
proceso de coccion. EStO Va a evitar que Su pasta se
cocine demasiado.

Variacion: inCluya jamon o pavo cortado conh bajo sodio.



Por porcién (1 taza): 133 calorias, 3.7g grasa (.7g saturada, 2g
monoinsaturadas, .6g polinsaturada) Omg colesterol, 192mg sodio (sin la sal
opcional mencionadal), 19g carbohidrato (59 fibra), 6g proteina

Los hifios deberian comer por [0 menos CinCo porciones de
frutas y verduras al dia. [,as sopas son una buena manera de
incorporar unha Variedad de verduras congeladas O en |atas
Como zahahorias, Calabazas, ejotes, papas ¥ tomates. [,as
verduras de la seccidn congelada soh tah hutritivas Como (as
verduras preparadas frescas.

[,os grahos enteros, COmo |a Cebada, contienen fibra, Vitamina
B, magnesio, Vitamina E Yy proteina. ESta receta es uh ejemplo
de como las familias pueden cocinar comidas gue son ricas,
economicas ¥ hutritivas.

Ingredientes:

Y% taza de Ccebada

tazas de agua

cucharada de aceite de Oliva

taza de Cebolla, partida en cubitos
taZa de zahahoria, partida en Cubitos
taza de apio, partido en cubitos

taZa de habo, partido en Cubitos
cucharada de tomillo

cucharada de perejil

taZas de Caldo de pollo o de verduras

cucharadita de sal (opcional)

Preparacion:

= Vierta el agua Y la cebada en una olla pequeha.

« (Cocine, sin tapar, a fuego ba)o por 35 Mminutos (no se
preocupe Si la cebada no estd cocinada por completo).

= Escurra el agua de |a Cebada Y deje ésta a un lado.

= Afada el aceite a un sartén grande y precCalentada.

= Agregue a la sartén [a cebolla, la zanahoria, el apio, |0s
habos, el tomillo ¥ el perejil. Cocine a fuego mediaho por
aproximadamente 5 minutos, 0 hasta que las verduras
estén suaves.

= Afada la cebada cocida ¥ el caldo de pollo o de verduras.

= Cubra la sartén y continlie cocinando por 15 mihutos mas,
a fuego bajo.

= Agregue Sal Si es necesario.

* Vierta la sOpa eh un plato hondo y disfrutela.
ReCONeNIDCIONES € (OCiND

B AR W

Las comidas procesadas en latas Como (as sopas Y verduras
contienen una alta Cantidad de sal agregada. Si seleccCiona
verduras en [atas, elija productos bajos en sodio o enjuague
[as verduras cuidadosamente.

Los nifios pequefos solamente necesitan una Cantidad

pequefa de sal en su régimen alimenticio, cuando sea
posible utilice Caldo de pollo bajo en sodio.
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Por porcién (1 taza): 208 calorias, 8g grasa (2g saturada, 3g monoinsaturadas,
2g polinsaturada) 81mg colesterol, 271mg sodio, 9g carbohidrato (1g fibra),
259 proteina

La sopa es |a cComida perfeCta porque es hutritiva ¥ Saludable.
(Uha sopa contiene todos |0s hutrientes que Su cuerpo
necesita incluyendo proteinas, Carbohidratos, Vitaminas ¥
minerales que evitan e| exceso de grasa Y calorias. El hervir es
uno de |os métodos mas saludables de cocCina.

La sopa tiene también otros beneficios. [,0s ingredientes de
la sopa tienden a ser econdmicos. Pero si estd apresurada,
puede siempre agregar comidas Y verduras previamente
cortadas.

Las sopas pueden ser congeladas en porciones pequenas ¥y
reCalentadas dias o0 semanas después para preparar bocadillos
y comidas. iY cuanto mas se calienta la sopa, mejor!

Usted puede hacer tostadas, enchiladas Y taquitos (vea la
pagina 17) de sus sobras de comida Y asi ahorrar tiempo Y dinero.

Ingredientes:

libra de carnhe de pollo molida
cucharadas de cebolla, fihamente picada
huevo

taZa de polvo de pah

cucharadita de sal

cucharadas de perejil

pizCa de pimienta hegra

t3Za$s de caldo de pollo bajo en sodio
ta2as de papas, peladas Y partidas en cubitos
tazZa de espinacCas

Preparacion: ¢ (DIRBETOE I

=« (Coloque la carne de pollo molida, |la Cebolla, el huevo,
el polvo de pan, |a sal, el perejil ¥ la pimienta hegra eh un
recipiente hohdo y grande.

« TRevuelva para combinar todos |os ingredientes.

« Enh una olla grande, sobre fuego alto, agregue el Caldo de
pollo ¥ las papas; deje que hierva.

= Aparte, haga bolitas de 1 pulgada Con la mezCla de Carnhe.

« (Con cuidado, deje caer |as bolitas de carhe en el Caldo
hirviendo.

« TReduzca la temperatura de la estufa a medio,
cocine por 15 minutos.

« [Mientras tanto, limpie |as espinacas, colocandolas en
un recCipiente Con agua Y dejando que |as partes sueltas O
desechos Caigah al fondo del reCipiente.

« Escurra el agua de las espinacas Y retire |0S tallos de [as
hojas.

« Parta las hojas de espinacas en tiritas medianas.

« Ahada las espinacas al caldo de Ias albondigas ¥ cocine por
5 mihutos mas.

= Vierta en platos hohdos Y Sirva.

RecONeNIACEN de (2CIND

Las bocas de |0s bebés son extremadamente sensibles a |as
comidas Calientes y frias. Deje que |a Sopa se enfrie antes
de alimentar a su nifio y utilice una cuchara de plastico que
ho se Caliente por |3 Sopa.

RO R RELERLOR

10



¥ |ibra de berenjenas

vel’dums m'oirwos Ingredientes:
, .

« 2 dientes de ajo, pelados
1 aguacate
. 1 cucharada de aceite de oliva

=
T
. . = e

% Cucharadita de sal
% lima, el jugo

2 zZahahorias grandes, peladas ¥ Cortadas en tiritas
2 pimientos rojos, cortados en tiritas

2 Calabazas amarillas, Cortadas en tiritas

3 ¥ |ibra de ejotes, limpios ¥ despuntados

Preparacion  Davre mporcines

= Precaliente el horho a 350 grados F.

« (Corte |as berenjenas en rodajas de ¥ de pulgada.

« (Cologue las berenjenas Yy el ajo en una bandeja para
hornear forrada en papel de aluminio.

= TParniCe con aCeite de oliva Y cologque en el hornho.

« Hornee de 30 a 40 minutos.

« TRetire del horno y deje enfriar. Cuando |as berenjenas
estén frias, retireles |a piel O la CdsCara.

14

Por porcién (1 cucharén): 62 calorias, 4g grasa (.6g saturada, 2g
monoinsaturadas, .5g poliinsaturada) Omg colesterol, 97mg sodio, 7g

carbohidrato (3g fibra), 1g proteina = (Corte el aguacate a la mitad; remueva el hueso o semilla ¥
" ) saque a pulpa con una cuchara grande.

A [0S niNos |es encanta comer Con las manos. Frutas coloridas « (Coloqgue la berenjena, el ajo, el aguacate, el aceite de oliva,

y Verduras pueden ser bocadillos divertidos para [0S nhinos la sal Y el jugo de lima en un procesador de alimentos Yy

y proveen hutrientes que e ayudah a su hijo a mantenerse haga pure.

saludable. « Girva con las tiritas de verduras.

Las Verduras Co|0r{das gon bocadmog saludables que puede Recone NOM TONES 5& COCiND

guardar en |a parte ihferior de su refrigerador para que sus

nifos [0S puedan alcanzar por si mismos. ESto Va a alentar a Para Verduras verdes: sumerja en agua hervida conh sal por

que sus nifios tomen decisiones de comidas saludables. 1 mihuto, despues remueva y ponga en agua helada. Este
proceso determina el Color Verde de [as Verduras ¥ mata a

Muchas salsas pueden ser altas en grasa saturada y calorias, las bacCterias. Las verduras no se COCinah por entero, ast la

pero debido a que las salsas de las Verduras Coloridas son textura Crujiente es preservada.

hechas con [os purés de verduras Y hierbas en vez de [0S

' ’ C La textura suave y Cremosa del aguaCate hace que sea unha

bocadillo para sus nifios y para l0s adultos también.



PR incredientes:

1 naranja mediaha, pelada

% tazZa de mango, pelado
y partido enh cubitos

3 cucharadas de yogur de vainilla
congelado, bajo en grasa

1 taza de leche 2% descremada — Vea grafiCo

Preparacion:

Coloqgue todos (os ingredientes en uha licuadora.
Licue de 1 a 2 minutos, hasta obtener uha mezCla suave.
Cologue en uh vaso de vidrio o Copa Con tapa Y disfrute.

ReCONeNIDCIONES € COCiND

Por porcién (1 taza): 136 calorias, 3g grasa (2g saturada, .8g monoinsaturadas,

.1g polinsaturada) 10mg colesterol, 76mg sodio, 24g carbohidrato (2g fibra), {Jtilice su creatividad seleccionando [as frutas favoritas de
ég proteina sus hijos: fresas, bananas, papayas, SUavas, manzanas y mas.
El calcio se encuentra en muchas comidas, pero |as fuentes Combine |os Sabores para descubrir [0S gustos favoritos de
as comunes del CalCio son [a leche Y otros productos sus hijos.

|[dcteos como el yogur y el gueso. [,08 nifos necesitan muchas

porciones diarias de comidas fortifiCadas Conh CalCio para La fruta Y el yogur proveen un sabor dulce asi gue no es
tener huesos fuertes. necesario afadir azucar o miel. No le dé a su bebé miel

, , . antes de su primer ano.
La leche es [a alimentacCion mas importante para el hifo en su

primer afio de Vida Y es muy importante en |0s siguientes afos. ¢Queé tipo de leche sus nifios necesitan?
Para mas informacion acerca de |os tipos de leche que su hijo : -
necesita, refiérase al rafico en la pagina siguiente. 0-1afo | Alimente a su bebé con leche materna o formula.

1-2 afos | Alimente a su bebé con leche entera.

En general, aliente a |0s hifos a tomar agua O leche Coh sus » —
comidas en vez de jugos o sodas, gue son altos en azUcar. 2-5ahos | Gradualmente haga la transicion de la leche
Ya que [0s nifios pueden consumir solamente una Cantidad entera a la leche reducida en grasa si es

limitada de calorias por dia, es importante gue las Calorias de necesario, pero evitella leche Completamente
las bebidas sean nutritivas. descremada (99% libre de grasa).
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Por porcidn (3/4 taza): 325 calorias, 16g grasa (6g saturada, 8g
monoinsaturadas, 1g poliinsaturada) 49mg colesterol, 426mg sodio, 279
carbohidrato (2g fibra), 17g proteina

La carnhe roja es una grah fuente de proteina pero
generalmente tiene mala reputaCion por su alto contenido de
grasa en comparaCion con el pollo Y el pescado. Aprenda a
tomar decisiones saludables para su familia entera.

El “paquete econdmico” de 70% de grasa en su supermercado
puede parecer mas barato que |a Carhe desgrasada, pero en
realidad la Srasa Va a terminar en el fondo de su sartén cuando
dora |a Carhe Yy “dismihuye” el volumen de |a Carhe al mismo
tiempo. Entonces elija la Carhe desgrasada Cuahdo pueda.

Tipo de carhe % Grasa | Calorias
Medallén de carhe molida (70% desgrasada) 23 243
Medalldh de carhe molida (90% desgrasada) 9 169

Inhgredientes:

2 tazZas de pasta rotini, pequena, sin CoCinar
(en forma de Caracolitos)

5 tazas de agua

1 cucharada de aceite de oliva

¥%  taza de cebolla blancCa, partida en cubitos

1 cucharada de ajo, finamente picado

1 libra de carne de res, baja enh grasa (10% de
£rasa O menos)

1%  taza de Calabaza butternut, partida en cubitos

16  0nzas de salsa de tomate enlatada

1 taZa de Caldo de pollo

Preparacion  Dasmzorciones

= (Coloque el agua enh una olla medianha y deje hervir.

« Agregue (3 pasta Sin CoCihar Y deje herVir por 5 mihutos.
La pasta debe quedar “al dente”, irme ¥ ho muy suave.

= Escurra el agua Y enjuague la pasta Cocida con agua fria,
hasta que se enfrie por completo.

= Vierta el aceite en una sartén grande, coloque sobre |a
estufa y deje que ésta se Caliente bien.

= Agregue |a cebolla ¥y el 9)0 Y cocine a fuego moderado,

movienhdo ocasiohalmente, hasta gue las verduras se

Cristalicen, aproximadamente 2 a ¢ minutos.

Afada la carne molida a la sartén.

Con una espatula deshaga Cualquier pieza grande de Carne.

Cocine sin tapar por 5 minutos mas.

Anada la Ccalabaza, la salsa de tomate, el Caldo de pollo Y la

pasta a |a mezCla de Carnhe.

TReduzca la temperatura de |a estufa Y continlie cocinando

por 5 @ 7 Minutos mas.

= Girva inmediatamente.

ReCONENIACIONES d€ COCiND

iPrepare uha comida que |a familia entera puede disfrutar!
Mantenga la preparaCion simple Yy separe la porcion para sus
ninos. Después agregue |0s sabores mas complejos como el
chile, pimiento y especias para |0S adultos.

Para recetas de pasta, seleccione “harina de trigo” cuando
se encuentra disponible.
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Por porcién (1 taquito): 102 calorias, 2g grasa (.6g saturada, .7g monoinsaturadas,
.6g poliinsaturada) 18mg colesterol, 114mg sodio, 14g carbohidrato (2g fibra),
79 proteina

La receta Taquitos Chiquitos es un buen ejemplo de coOmo
utilizar [as comidas sobrantes ¥ de esta manera preparar
comidas faciles para la familia durante la semana. Sea
Creativo Y prepare huevas comidas de [as comidas sobrantes.

Dato interesante: ¢Sabia que [a grasa le ayuda al cuerpo a
absorber Vitaminas? [a grasa ho es el enemigo, pero usted
debe escoger |a grasa correcCta. Si usted obtiene |a mayoria
de las grasas mediante la Carne magra alta en proteinas,
nueces Y aceites saludables para su Corazén como el aceite de
oliva, usted esta tomando (as decisiones correctas.

Preparacion:

albondigas (de la sopa de Mai en |a pagina 8)
taza de papas CocCinadas (de la misma Sopa)
taza de queso (Cheddar/ Monterey Jack)
rallado, bajo en grasa

tortillas de maiz

rocCiador antiadherente para CoCihar

En un recCipiente hohdo machuque [as albondigas Y las papas.
Afada el queso Y revuelva para que se combine bien.
TRocie un lado de cada tortilla con rociador para CoCinar.
Coloque la parte de |a tortilla Con roCiador hacCia abajo.
Vierta 1 cucharada del relleno de Carnhe ¥ papas en unho de
|los bordes de Cada tortilla.

Enrolle ligeramente y coloque el cierre hacCia abajo. Deje a
uh lado.

Haga el resto de |0s taquitos Con (as tortillas Y el relleno
sobrante.

Cologue cada taquito, con el Cierre haCia abajo, en un
sartén bien Caliente.

Con mucho cuidado, rételos para gue se doren por

todos |ados.

Girva con frijoles y tomates O Salsa.

ReCONENIACIONES de COCIND

Las Carnes magras pueden ser mas secas que las carhes Con
grasas, asi es que afadiendo papas a |0s taquitos, el pollo se
mantiene jugoso y blanhdo.

Para el tiempo recomendado de refrigeracion para las
carnhes de ave picadas, Vea el grafico siguiente.

TRefrigerador | Congelador

rne de Ave
Ca A (40°F 0 menos) (O°F 0 menos)
Carne molida de ave Cruda 143 2dias 3 a ¢4 meses
Carnhe molida de ave cocinada | 3 a ¢ dias 2 3 3 meses

18



Ingredientes:

1 bahaha madura Y firme

¢ cucharaditas de yogur

¢ cucharaditas de granola,
desmoronada

2 popotes O pajillas, cortados a la mitad

Preparacion: ~ Dapara:¢bocadicos

= Pele la bahana y corte as puntas.

= (Corte la bahaha en 8 rodajas.

« (Coloque |os trozos de fruta sobre uh trozo de papel encerado
(parChment paper) 0 sobre una bandeja para hornear.

= TIntroduzCa 2 pedazos de bahaha eh Cada popote.

« Espolvoree 1 cucharadita de yogur sobre Cada bocadillo y
espolvoree Con 1 cucharadita de granola.

= Girva inmediatamente O refrigere para enfriar.

Por porcién (por pedazo): 42 calorias, 1g grasa (.3g saturada, .3g monoinsaturadas, RQ(QN\QNOA(I'QNQS Oe (2C/ND
.4g polinsaturada) 1mg colesterol, 3mg sodio, 8g carbohidrato (1g fibra), .8g proteina

Porque [0s hifios ho pueden comer grandes Cantidades de Pruebe diferentes frutas ¥ verduras y preparelas de

comida al mismo tiempo, hecesitan Comer porciones pequenas ¥ diferentes maneras para determinar |0 que prefieren
bocadillos nutritivos como Bocaditos de Bahana a traves del dia sus nihos. El servir frutas frescas ¥y Verduras puede ser
para mantener el desarrollo de sus Cuerpos fuertes. desafiante. Gin embargo, puede resultar mas facil con el

La mayoria de |os bocadillos que se sirven a |0s hifos deberian bUeniplabeaim entolialentandoiaigEstsiaespItebeh

ser frutas y verduras, Ya que la mayoria de |0s nifios no comen diferentes frutas y verduras.

la cantidad minima recomendada de CinCo porciones de frutas . .

y verduras al dia. EI comer frutas y verduras les provee a [0S El congelar los BoCaditos de Banana es una alternativa
niflos importantes hutrientes Como Vitaminas A Y C asi como divertida para |0s hifios mayores. Asegurese de utilizar
también fibra. popotes gue no sean afilados. Tenga cuidado cuando sus

ninos pequenos utilizan popotes.
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Por porcién (1 mordisco): 51 calorias, 3g grasa (.3g saturada, 2g
monoinsaturadas, .8g poliinsaturada) 5mg colesterol, 3émg sodio, 6g
carbohidrato (.4g fibra), 1g proteina

El horhear [0S alimentos |e ayuda a controlar la Cantidad de
azUcar, asi como también |a Calidad de |os productos Y el tipo
de grasa usado en sus postres. Cuanhdo compre ingredientes
para hornhear, aseglrese de |eer |as etiquetas de comida para
evitar el azlcar. El azUcar a veces también se llama: SaCarosa,
fructosa, glucosa, miel, almibar, jugo de fruta concentrada o
dextrosa.

EVite |os edulcorantes artifiCiales para |0s hinos menores de 5
afos, inCluyendo: sacarina, sorbitol, aspartame Y acesulfame K.

de
‘¥ .__Aveno

1
1

% CucCharadita de Cahela molida

% CucCharadita de sal

¥ CucCharadita de polvo de horhear

Y% CucCharadita de biCarbonato de sodio
¥ tazZa de aceite de Canhola

taza de harina de trigo entero
taza de avena

Cucharadas de dulce de |leche o Cajeta
huevo

Cucharadas de leche (2%)

Cucharadita de vainilla

¥ taZa de pasas

Preparacion " Dopar:aprciones

Precaliente el horno a 350 grados F.

En un recipiente grande ¥y hondo, combine |a harina, la
avena, la Cahela, Ia sal, el polvo de hornear Y el bicarbonato
de sodio. Revuelva bien.

Afada el aceite, el dulce de leche o Cajeta, el huevo, la
leche, la vainilla ¥ las pasas.

Continlie moviendo hasta que todos |os ingredientes se
uhan.

Forre uha bandeja de hacer galletas con papel de aluminio.
Cubra con una ligera Capa de rociador antiadherente.
Tome 1 cucharadita de la masa Y forme una bolita.
Coloque las bolitas sobre |la bandeja para horhear a una
distancCia de 2 pulgadas, uha de otra.

Coloque la bandeja en el horho y hornee por 15 minutos.

TRetire del horno, deje enfrigr por 10 MinUtos Y Sirva.

RecONeNIDCIONES € COCiND

Tenga cuidado de ho hornear mas de |o debido. [,0s
mordisCos de avena hecesitah ser blandos para que sean
Faciles de comer Yy digerir para [0S hifios.

Para disminuir (3 grasa en |os productos horheados, utilice
|os purés de fruta, puré de manzana o el yogur descremado
en vez del aceite.
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Leyendo las Etiquetas de Alimentos

Todos los alimentos empaguelados o enlatados tienen "Datos de Nutricién”. ,Pero
qué significan? El entender estas eliquetas lo puede ayudar a tomar decisiones
saludables para sus hijos.

il et da b ponsdn {Baning S} e e caniied de b comaia
QB VR B Comer un adulio. La informaciin debelo del amafic
e b ponCRon S s s b porckon: incivicual, no en e caja o ks

Cumndo los niflcs comen mas calors (Calodes) de las
pusrs

L.
iy arbermaiacis. Se chi e ko o e 1
oo cormsurmen 900 calones ol dia, mienies que os nifios
e 5 afios [ 1,400 calories o
il [ FRAIE L et Salkusabie

E1% e valor diaio (% Dialy Value)

raea safurnda, debe ser ramovida M (L Ot e b LNt
LN Sl poaibin i que il total cluirin cho o uliierile 4
il £ b Sbarieiad, L - ENCUSTIEE o Cida porckn
commidas it los producios almeniion pary Un Bduo (bassio
librie0s de leche eriers, in came £ Ul et charia Se 2000 enlering ),
oraacan y ol aceile vepelsl son
[Peoaucios afics BN grasa.
Bl comer azicar (Sugar) puede
ot abeded rilandl y
sumentar ol esg0 o6 qui B i
desarmole enfeemedades dentales. Paroond Dk Vi dre fivsodd on 8 7 000 oiiores S
E aplear ke 56 debe comer bt e e o i -
En maer s v o e e hiacfr 1-'::. o . zm'
e e W
rifics menanes de 5 aflos. l.;:':;-.--c ::“nm Fag :,.;_,
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Carah Ll

1] #  Cabobgdnais 4 » Fraend

[ZPRIMEROS 5

CALIFORNIA

Primeros 5 California, también conocida como La Comisién de Nifos y
Familias de California, y sus entidades dfiliadas, personal, representantes,
abogados y sus respectivos sucesores y cesionarios especificamente
renuncian toda responsabilidad de todas alegaciones, demandas, danos,
pérdidas, riesgos, costos o gastos, ya sean personal o de otra manera,
sostenidos, incurridos, como consecuencia de o como resultado del uso y/o
aplicacion directa o indirecta de cualquier de los contenidos, ingredientes
y/o recetas contenidas en este libro.
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Pasta Doyng Doyng
Ingredientes:

2 tazas de pasta rotini, pequeha, sih coCinar
(enh forma de CaraColitos)
5 tazas de agua Da para: 7 porciones
1 CcucCharada de aceite de oliva
¥  taza de cebolla blanca, partida en cubitos
1 cucharada de ajo, ihamente picado
1 libra de carne de res, baja en grasa (10% de
grasa O menos)
1% tazZa de Calabaza butternut, partida en cubitos
16 0Onzas de salsa de tomate enlatada
1 tazZa de Caldo de pollo

Preparacion:

* Coloque el agua en una olla mediana y deje hervir.

* Agregue |a pasta Sih CoCinar ¥y deje herVir por 5 minutos.
La pasta debe quedar “al dente”, firme ¥ ho muy suave.

* EscCurra el agua Y enjuague |a pasta CocCida Con agua fria,
hasta que se enfrie por Completo.

* Yierta el aceite en uha sartén grande, coloque sobre la
estufa Y deje que ésta se caliente bien.

* Agregue la cebolla ¥ el ajo ¥ cocine a fuego moderado,

moviendo ocCasionalmente, hasta que las Verduras se

CristaliCen, aproximadamente 2 a ¢ minutos.

Apfada la carpe molida a la sartén.

Con una espatula deshaga Cualquier pieza grande de Carne.

Cocine sin tapar por 5 minutos mas.

Afhada la Calabaza, la salsa de tomate, el Caldo de pollo Y la

pasta a la mezCla de Carhe. ’

TReduzcCa la temperatura de |3 estufa ¥y continle cocinando

por 5 a 7 minutos mas.

> Girva inmediatamente.

* X ¥ ¥

*

Por porcién (3/4 taza): 325 calorias, 16g grasa (ég saturada, 8g monoinsaturadas, 1g
polinsaturada) 49mg colesterol, 426mg sodio, 27g carbohidrato (2g fibra), 17g proteina

GSOENINEL

Panes Fruty

Ingredientes:

huevos

cucharadita de canela molida
cucharada de leche

rodajas de pan de trigo .
Cucharaditas de fruta piCada en trozos pequefos;
fresas o mermelada de fruta baja en azUcCar

onzas de queso fresco o gueso de Cabra,

partido en rodajas finas

taza de fruta fresCa, partida en rodajas finas o0 Cubitos
rocCiador antiadherente para CoCihar

Da para: 6 porciones

== o wmﬂgw

Preparacion:

* Eb un recipiente hondo, o suficientemente grande Como
para mojar el pah, bata [0S huevos ¥ afiada la Canela Y la leche.

* (Corte Cada rodaja de pah en ¢ pedazos con |a ayuda de
unh cuchillo o un cortador de galletas.

* Moje el pan con |a mezCla de huevo por ambos |ados.

* Caliente un sartén antiadherente y Cubra Ccon el roCiador
para cocinar.

* Dore el pan de 2 a 3 mihutos por Cada lado, hasta que |0S
trozos esten dorados.

* ([Jnte |a fruta fresca O la mermelada enh uho de |os [ados de (oS

trozos de pah.

Coloque el gueso encitma de |a fruta.

Cubra con otro trozo de pan.

TRepita [0 mismo con el resto del panh, la fruta Y el gueso.

Girva Con fruta.

* X ¥ ¥

Por porcién (2 pedazos): 147 calorias, 5g grasa (2g saturada, 2g monoinsaturadas, .6g
polinsaturada) 80mg colesterol, 192mg sodio, 17g carbohidrato (2g fibra), 8g proteina





