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SALUDABLEMENTE AYUDAME A TOMAR

BUENAS DECISIONES. LY ;QUE HAY DE LAS GRASAS Y LOS DULCES? — |DEA DE COMIDA

Me siento orgulloso cuando tomo una decision. . - N Necesito un poco de grasa. Puedes poner mantequilla, MACARRONES CON QUESO
; - = margarina o aderezos para ensalada en mis alimentos. FACILES DE HACER

Un poco de azucar esta bien. . .
P - 1/2 caja de macarrones codito

— ~ - 4 rebanadas de queso
' : P - 2 0z de leche
— = ;. B URA] "‘l

1. Cocina los macarrones segun las indicaciones impresas
en el paquete. Escurrelos y déjalos aparte.
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. T PUEDES PENSAR QUE "N0" ES
MI PALABRA FAVORITA.

;POR QUE IMPORTA LO QUE HAGO?"

» ELLOS APRENDEN AL OBSERVARTE. Los nifios sienten

Decir No es parte de crecer. Quiero tomar algunas T QUE LA MITAD DE . 2. Haz que tu hijo corte el queso en pedazos y coldcalo
decisiones. Aqui hay elecciones que puedes dejarme hacer. curiosidad cuando te ven comer frutas o verduras. Antes de LOS GRANOS QUE i F Lo WA ~ en un recipiente apto para microondas. Agrega 2 oz de
que te des cuenta, querrdn probar lo que estds comiendo. CONSUMA SEAN leche y luego cocina en el microondas durante 2 minutos
e Puedo elegir entre comer dos alimentos saludables. 5 i ENTEROS. ELIGE o hasta que la salsa esté cremosa.

Puedes preguntarme:  LES ENSENAS LECC.IONES QUE USARAN DE P(?R V.IDA. GRANOS COMO 3. Agrega la salsa de queso a los macarrones.

- ) Es normal que los niflos de 2 a 5 afos sean "quisquillosos” TRIGO. AVENA 4. iSirvelos en el plato!

¢Quieres puré de manzana o durazno? para comer. Ayudalos a aumentar los tipos de frutas vy CENTENO O CEBADA.

o verduras que les gustan al establecer un buen ejemplo. -

cQuieres avena o copos de maiz?

- e [ T T T (0 O LIRS PARE
' o NINOS Y NINAS DE 2 ANOS

* Y2 de rebanada de pan o tortilla

NECESITU ALGUNUS LiMITES' GRANOS s _ . ' =. .' i « 2 cucharadas de arroz, fideos o

: cereal cocido * Prueba un nuevo cereal WIC. " "
6 porciones » Haz "caras" con trozos de frutas y verduras.

. . ) ) * 4 cucharadas de cereal seco
* Sino como mi cgmlda, dime que pg?do comera la hora - De 2 a 3 galletas « Lava las verduras o las frutas.
de la colacidn. Si no como mi colacién, dime que puedo of hos ti |
o ; a1 " * Ofrece muchos tipos y colores: * Rasga la lechuga o las hojas verdes.
comer en la proxima comida. No me dejes "botanear”. e : : R EEE GREE, TETENE, s, erEile
* Si no como, no me ruegues, ni me obligues o VERDURAS - £ « 2 0z de jugo de verduras o jugo y morado. _ * Pica los ejotes.
me sobornes 3 porciones de jitomate * Prueba con espinacas crudas o
. lechuga. Puedo sumergir las piezas
Mi nombre es * No me dejes que me llene de jugo, ponche, té o refresco. S BRI Pl Gl 'MIRA LU uUE PUEDU HAc ER|
Dame agua para beber entre las comidas y colaciones. I -
. I . . ¢ Muchos tipos y colores: rojo,
Peso y mido pulgadas de alto. _ - - FRUTAS 2 CUChaTadaS' picadas amarillo, naranja, azul y verde. « Me gustaria alimentarme por mi mismo. Me siento
= =z S = S 2 porciones - ] e 2 0z de jugo de fruta 100 % natural . . . . i i
. * 4 oz de jugo al dia es suficiente. orgulloso. Di que estas orgulloso de mi.
[ i * Puedo correr, saltar y trepar. éPodemos jugar en e
Una nota especial para mi EN NUCHES DE SEMANA UCUPADAS Pued It t Pod I
. parque? Juega conmigo para estar a salvo.
» Cocinar juntos puede significar mas tiempo para LECHE Y LACTEOS * 2 taza de leche o yogur enteros « 16 oz de leche al dia es suficiente ) 3 )
"mama y yo' en dias ocupados. Pidele a tu hijo que te 4 porciones * De 2 a 1 rebanada de queso : * Aprendo nuevas palabras de ti. Sefala los alimentos para

que pueda nombrarlos. iPimienta! iJitomate! iDurazno!

ayude con tareas faciles, como agregar ingredientes - .
Enséfame los colores de los alimentos.

vegetales a una pizza de queso.

« 2 cucharadas de carne de res e Prueba con carnes bien cocidas,
pollo, pavo o pescado jugosas y picadas, y frijoles * Me interesan las cosas que me ayudan a aprender acerca

¢ Permiteme elegir qué verduras agregar a la sopa. Solo WIC cocidos
. o : . .
un adulto debe calentar y remover la sopa caliente. CARNE Y FRIJOLES . /2 huevo » Consigo crema de cacahuate a de mi mundo. Déjame aprender, pero mantenme a salvo.

Division de Salud Publica 2 porciones o * De1a 2 cucharadas de ffrijoles WIC 20 < °( \WiC. Enséhame a comerla. Cierra los limpiadores, aerosoles y medicamentos.

« Hagamos sandwiches juntos. L. ! cocidos o tofu Esparcela y humedécela con puré de
: * 1 cucharada de crema de cacahuate manzana o mermelada.

SERVICIOS DE SALUD Y SOCIALES DE DELAWARE

Programa WIC
Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades.
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