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10 consejos para ayudarlo a comer mas frutas

El consums de frutas brinda beneficios de salud. Las personas que comen mas frutes y vegetales como parte de una
diets saledable integral tienen menos desgos de presentar algunas enfermedades cronicas. Las frutas proveen nuirientes
importantes para s salud, como el potasio, |a fibra, la vitarninag © y el dcido fdlico. La mayoria de las frutss son natwralments
bajas en grasa, sodio y calorlas. Minguna de ellas contiene colesterol. Todas las frutas o los jugos de fruta 100% naturales
forman pase del grupo de frlas. Las frulas pueden ser frescas, enlatadss, congeladas o secas, y pueden corsuminse
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enferas, cofadss o en purd.

manténgalas a la vista
Tenga un tazion de frutas enferas
sobie la mesa, el mostrador de la

cocing o en el refrigeradar.

piense en &l sabor b
Compre frutas frescas de emporada ceandd gean
menos costosas ¥ eatén maduras. Agregue frutss

para endulzar una receta.
piense en |la variedad z
Compre frutas secas, congeladas —
o entatadas (en agus o 100% jugo),

aai como frutas frescas para tener slempre cantdades
disponibées a manao.

no olvide la fibra
Elija principalmente frutas enterss o cortadss en

lugar de pugos, por los beneficos
que la fibra le ofrece.

dé al buan ajemplo

Dé buen spemplo a kes nifos al

consurmir frutas todos los dias con las
comidas o como bocadilios.

En el desaywnd, agregue bananas,

duraznos o fresas a au cereal;
agregue arandanos & Sus panqueaques;
Lome jugo de naranjs o toronja 100%
natwral. O bien, pruebe fruta mezclads
Con yogur descremado o bajo en grasa.

E incluya frutas en el desayuno

coma frutas con el almuerzo
Para & almusrzo, Bvess ung mandarna, banana o
uvas, o elija frutas de wn bar de ensaladas. Las frutas
en contenedores individuales, como duraznos o puré de
rmanzana, son facles y practicas.

pruebe frutas en la cena tambign
En la cena, agregue rocitos de pita a la ensalada de

repolio, o induya pedazos de narangs, ardndanos Se00s
O UVES &N una ensalads rmixta

coma frutas como bocadillos
Las frulas saces son excelentes

lave bien las frutas
Lave las frutas antes de
prepararlas o comerlas.

Frote las fretas bajo agua corrente
lirnpia para quitarss |a suckedad y
las mecroongansEmos de s superficle.
Después de enjuagariss, séquelas
con ung toalia de cocina Bmpla.
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10 vegetales y frutas

consejos

e para nifos Iﬂ

en nutricién

10 consejos para que los alimentos
sanos sean mas divertidos para los nifios

Para animar a los nifios & comer vegetales y frutas, hbgalas divertidas. Provea ingredientes sanos y permita gue los
nifios ayuden &n sU preparscion segln sus adades y destrezas. Los nifios tal vez dessen probar comidas que en el pasato

han rechazado sl ayudarsn a prepararlas.

creaciones de batidos

Mezcle yogur o leche descremados o bajos en grasa

con trozos de fruta v hiedo titurado. Use frutss
frescas, congeladas, enlatadas o madures.
Pruebe platanos, arandancs, melocolones
y pifia. jSi congela las frutas de antemana,
o eS8 necesans afiadir hielo!

aderezos deliciosos
A bos nifos |es gusta sumengir aimentos en adenezos.
Prepare un aterazo répldo para bos vegetales a

bage de yogur y condimentos como hierbas o ajo.
Sirvalo con vegetales crudos comd brbcoll, =
zanahorias o colifior. Los trozos de fruta N @

combinan muy blen con wn adefezo

de yogur y cansla o vainills (] g
“orugas” comestibles
Prepare brochetas con trozos de meldn, manzana,

naranja y pera. Para la versibn con vegetales, use
productos como pepinos, calabacin, pimlientos o tomates.

pizzas personalizadas

Cormderta su cocing en una plzzeria. Use panedllos

ingleses de trigo Integral, roscas de pan o pan pita
como base. Agregue salsa de tomate, queso bago en grasa
y wegetales o frutas en trozos. Permita que bos nifios elijan

sars favoribos. Luego, pomnga las pizzas en & homo para
calentarias.

‘mariposas” de mantequilla de cacahuate

{mani} con fruta

Comience con palillos de zanahonis o aplo pera e
cuerpo. Lkae mantequilla de mani para adherr alas, hechas
de rebanadas finas de manzana y decoredas con Uvas o
frutas secas_
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frutas congeladas

Los bocadillos congelados segurarments serdm may

papulares durante e meses calidos del verano.
Sancllaments cologue fretas frescas, como trozos de meldn,
en & congslador (enpedguelos primeno). Haga “paletas®
congelando bananas sin céscara con paliios.

“insectos sobre un tronco”
Uise paliles de apo, peping o zanshora como roncos
y imnieles con mantequilla de cacahweate (mand). Ponga
frutas secas como pasas, ardndanos o cerezas sobre el

tronca, dependiendo de qué insecio deses.
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Mezcla de nueces y frutas

secas hecha en casa

Prepareda wsted mismo. Use las -,
nueces y frutas secas que prefiera, como
cacahuate (mani) gin sal, castafas, nueces o semillas de
girasol y mézclelas con trozos de manzana, pifia, cerezas,

albaroeguees o pasas secas. Agregue cereal de granos
integrales tamblén.

“cara de papa”

Decore media papa homeads. Cologue rebanadas de

tomates cereza, quisantes y queso bajo en grasa sobre
I3 papa para orear una cara chmica.

deje que los nifios estén a cargo
Fidales & sus hijos que normbren las nuevas
creaciones de vegetales o frutas. Pemnitales

arreglar kas vegetales o frutas crudas para crear fonmas o
disefos divertidos.
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