Respetar el apetito del nifo
Su apetito puede variar de un dia para otro, asi
como la colacién que elija.

Programar las colaciones

Cuestione a su nifo sobre lo que gusta y el
apetito que tiene. Haga una lista de sus 10 o
15 colaciones favoritas.

Ejemplos de colaciones : Cémo conservar los alimentos
Ponga un Ice Pack en la lonchera para mantener

los alimentos frios.

Utilice contenedores que pueda abrir facilmente,
reutilizables o reciclables.

Hablar acerca de las alergias alimentarias
Hable con su hijo sobre las alergias y digale
que no comparta sus colaciones.
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Después de cada '

colacion, enjuagarse
la boca con agua
para disminuir el
riesgo de caries.

Sugerencias de frutas y verduras :
Platano, arandanos, brécoli, zanahoria, apio, champifiones, coliflor, mandarina, pepino,

calabacitas, fresa, frambuesa, frijoles, meldn, zarzamoras, naranja, durazno, pimiento, manzana, pasas
tomates Cherry, ensalada de frutas, puré de fruta sin azucar, frutas enlatadas sin azucar afiadida, etc.

Sugerencias de alimentos ricos en proteinas :
Queso, huevos hervidos, crema de legumbres (p.ej. humus) o de tofu, legumbres (p.ej. vainas
tiernas de soya/edamame, garbanzos tostados) leche, yogur, bebidas de soya.

Sugerencias de alimentos ricos en granos enteros :
Pan bagel, galletitas crujientes, muffin casero, pan, mini panes naan, mini panes pita,
galletas caseras, cereales secos de grano entero.
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