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3/4-1 taza

Varie sus elecciones de alimentos ricos en proteinas.
Proteina 2 onzas 2 onzas 2 onzas 3 onzas Incluya mariscos, frijoles, guisantes, nueces y semillas
sin sal.

FRUTAS PROTEINAS
1/4 taza de fruta 1 onza de proteina
3-4 veces al dia 2-3 veces al dia

* 1/4 manzana * 1 onza de carne
pequeiia magra cocida, aves

* 1/4 platano grande 0 pescado

* 1/4 taza de fruta * 1/4 taza de frijoles
picada, cocida o 0 guisantes cocidos
enlatada * 1 loncha de carne

* 1/4 taza (2 onzas) de para sandwich
jugo 100% de fruta * 1 huevo

* 1/4 taza de * 1 cucharada de
arandanos mantequilla de

* 1/4 taza de uvas ENT]

Consejos para alimentar a su hijo

Ofrezca a su nifio pequefio una variedad de frutas, verduras, granos, alimentos ricos en proteinas y alternativas lacteas o de soja fortificada. Evite alimentos y
bebidas con aziicares anadidos y elija aguellos con menos sodio.

Los nifios pequefios pueden llenarse de bebidas. Ofrezca agua si su hijo tiene sed entre comidas.

Sirva los alimentos en porciones pequeiias a la hora de las comidas y meriendas.

Trate de servir un alimento nuevo junto con un alimento familiar en la misma comida. Puede tomar de 8 a 10 intentos para que un nifio acepte un nuevo
alimento.

Cuando los nifios tienen hambre, por lo general lo hacen saber. Los nifios pueden estar llenos si apartan la comida, cierran la boca, apartan la caheza de la
comida o emiten sonidos para hacérselo saber. Reconocer y responder a estas sefiales ayuda a los nifios a aprender como autorregular su ingesta.
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ALIMENTOS sivBolo | comparacion | R0 Skt
Queso
(Queso en tiras) Dedo indice 11/2 onzas
Leche y yogur ,
(Vaso de leche) Un puiio 1 taza

Zanahorias cocidas Un puiio 1 taza

Ensalada

(Tazon de ensalada) Dos puiios

Manzana 1 mediano
Duraznos enlatados 1 taza
Granos: Panes, cereales, pasta

Careal saco Un puiio 1 taza
(Tazon de cereales) P

Fideos, arroz, avena Puiiado 1/2 taza
(Tazon de fideos)

Rebanada de pan integral Mano plana 1 rebanada
Proteina: Carne, frijoles, nueces

Pollo, res, pescado, cerdo Palma 3 onzas
(Pechuga de pollo)

Mantequilla de mani Pulgar 1 cucharada

(cucharada de mantequilla de mani) T~
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