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iATAQUE A LAMERIENDA! :SABIAS QUE?

Comer meriendas puede ser una parte importante Es posible mejorar su salud con

de la dieta. Las meriendas ayudan con el hambre meriendas buenas para usted.

entre comidas y también puede aportar nutrientes Intercambia su magdalena con sabor a
importantes para su dieta diaria. naranja para una naranja verdadera.

Ahorrard maés de 300 calorias y ganas
Las meriendas son especialmente importantes para  vitamina C. Elija un pufiado de
los niflos. Cuando se programan correctamente, las zanahorias sobre un pastel de merienda

meriendas pueden ayudar a los niflos a la energia de zanahoria y ahorre més de 200
que necesitan. La mayoria de los niflos necesitan calorias mientras alcanza su cantidad
comer cada 3-4 horas durante el dia. diaria recomendada de vitamina A.

Es importante comer meriendas saludables

temprano en la vida porque los alimentos que los f

ninos eligen ahora a menudo preparan el escenario

para las meriendas que elegirdn mds tarde en la DIVISION OF AGRICULTURE
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¢QUE HACE UNA
MERIENDA SALUDABLE?

El objetivo de los bocadillos es comer lo suficiente
para controlar su hambre sin sentirse demasiado
lleno.

Una merienda debe tener unas 200 calorias. Apunte
a comer de los principales grupos de alimentos
cuando come las meriendas. Y recuerde, las bebidas
cuentan asi como la comida.

Algunas opciones de bocadillos saludables incluyen:
e Pretzel e Palomitas de maiz

e Verduras picadas crudas e Fruta seca
con salsa baja en grasa ¢ Mantequilla de mani
e Galletas Graham e Jugo 100% de fruta
e Cereales bajo de nivel de ¢ Huevos duros
azlcar e Rodajas de fruta
e Leche, yogur o yogur sin ¢ Nueces
grasa o bajos en grasa o ¢ Hummus

queso

MERIENDA INTELIGENTE

Con tantas opciones disponibles, puede ser dificil
tomar decisiones saludables al comer meriendas.

Pruebe estas 5 ideas para meriendas inteligentes:
1.Haga que las opciones de meriendas saludables

sean faciles elecciones. Mantenga las meriendas
a mano de los grupos principal de comida.

2.Deje que las meriendas llenen los huecos. Si su
hijo echa de menos fruta en el desayuno, ofrezca
fruta en la hora de la merienda.

3.Programe las meriendas con cuidado. Las
meriendas deben ser ofrecidas 1 a 2 horas antes
de las comidas para que su nifio tenga hambre
para el almuerzo o la cena.

4.Mantenga las meriendas pequenfias. Si su hijo
todavia tiene hambre, puede pedir mds. Deje
que su hijo decida qué es suficiente.

5.Vaya con calma con las bebidas azucaradas.
Ofrezca leche sin grasa o baja en grasa, jugos
100% de frutas o agua como meriendas. Bebidas
azucaradas puede desplazar los alimentos que su
hijo necesita para crecer y mantenerse saludable






