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	ACTIVIDAD 1 

	De la lista de abajo circule los bocadillos que a su familia le gusta comer:

fruta

yogur

papitas
dulces


pedacitos de zanahoria
pedacitos de apio

pudín

galleta salada
nieve

cereal

galletas con crema de cacahuate

galletas con queso


salchicha
galletas

jugo


emparedado pequeño

queso



For favor lea: 
Sugerencia de Bocadillo #1 – Escoja alimentos de dos diferentes grupos.

Por ejémplo, un bocadillo saludable incluye rebanadas de plátano (del grupo de las frutas) y crema de cacahuate (del grupo de la proteína).
	ACTIVIDAD 2

	De los grupos de alimentos anotados abajo, planee un ejémplo de bocadillo poniendo un círculo alrededor de dos alimentos de diferentes grupos.


	Granos
	Verduras
	Frutas
	Leche
	Proteína

	Galletas
Galleta 
   salada
Pan
Panecillo
Cereal

Avena

	Pedacitos de 
   zanahoria
Rebanadas de 
   calabacitas
Rebanadas de tomate
Rebanadas de pepino
Pedacitos de apio
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Fresas
Puré de manzana
Rebanadas de 
   durazno
Rebanadas de pera
Kiwi


	Leche
Queso
Yogur

Requesón
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	Crema de 
   cacahuate
Frijoles
Carnes frías
Pollo
Atún




For favor lea: 
Sugerencia de Bocadillo #2 – Asegúrece que los bocadillos tengan muchas vitaminas, sólo un poquito de azúcar, y no demaciada grasa.  Los bocadillos con mucha azúcar y mucha grasa son usualmente muy caros, altos en calorías y bajos en vitaminas y minerales. 
	ACTIVIDAD 3

	La siguiente lista de alimentos son altos en grasas, azúcar o de los dos.  Ponga una (x) en los alimentos que planea darle menos a sus niños.


	Altos en Azúcar
	Altos en Grasas
	Altos en Grasas y Azúcar

	Dulces
Bebidas de frutas 
  (por ejémplo CapriSun
   o Tampico)
Kool-Aid

Bebida Hi-C

Soda

Cereales con Azúcar
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	Pasteles
Galletas
Donas
Barras de granola
Panecillos
Pies




Por favor lea: 
Sugerencia de Bocadillo #3 – Ofresca alimentos de diferentes texturas.  A los niños les gusta comer alimentos de diferentes texturas, como el crujiente apio con crema de cacahuate blandita, o algo chicloso con algo jugoso.
	ACTIVIDAD 4

	Primero, ponga una marca (√) enseguida de dos diferentes texturas.

	Ensequida, circule un alimento de cada categorias que usted seleccionó.  Ésto le dará una idea de cómo usar diferentes texturas para planear un bocadillo.


	Categoria de Texturas
	Alimentos
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Palomitas
Zanahorias

Pastelitos de arroz
Galleta salada
Galletas de trigo


	BLANDOS    

	[image: image10.wmf]




Nect    Ban    Plátano
    Nectarinas



Duraznos
    Requesón
                                Yogur


	CHICLOSO

	Queso


Fruta seca
    Pasas
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     Sandía
Tomates

     Ciruelas
100% Jugo de fruta
     Peras



Por favor lea: 

Sugerencia de Bocadillo #4 – Ofresca diferentes colores en sus bocadillos.  El bocadillo será más interesante si usa una variedad de colores.
	ACTIVIDAD 5

	Vea abajo la lista de alimentos con diferentes combinaciones de colores.  Circule la combinación de alimentos que se ve interesante para comer porque tiene diferentes colores.

	Galletas de trijo y queso cheddar

Apio con crema de cacahuate
Yogurt de vainilla con pedazos de jícama
Sandía y fresas
Duraznos y requezón


Pan blanco y rebanadas de plátano
Fresas y yogurt

Pan tostado con crema de cacahuate y un vaso de leche



Por favor lea:
Ahora es tiempo de planear un bocadillo para en la mañana y para en la tarde.  Recuerde estas sugerencias cuando planee un bocadillo:
· Escoja alimentos por lo menos de 2 diferentes grupos.
· Escoja alimentos que tengan muy poquita azúcar y que no tenga mucha grasa.

· Escoja alimentos que tengan muchas vitaminas.
· Escoja alimentos que tengan diferentes texturas.
· Escoja alimentos que sean de diferentes colores.
	ACTIVIDAD 6

	Usando las tres listas de abajo:
Primero, circule de 2 a 3 alimentos para el bocadillo de en la mañana.

Después, ponga una marca (√) enseguida de 2 a 3 alimentos para bocadillo de la tarde.



	Alimentos de Granos
	Leche y Alimentos con Proteína
	Frutas y Verduras

	Galleta
Galletas saladas
Tortilla de maíz
Pan
Cereal WIC
Galletas de avena
	Queso      Leche
Yogur
Frijoles cocidos   
Pollo
Ensalada de atún
Crema de cacahuate
Carne de pavo sin grasa
	Pedacitos de zanahoria
Rebanadas de calabacita
Rebanadas de tomate
Rebanadas de plátano 
Fresas
Puré de manzana


NOTA IMPORTANTE ACERCA DE LOS BOCADILLOS:  Cuidado con los alimentos que pueden causar que los niños se ahoguen.  Niños menores de 5 años pueden tener dificultad para masticar y tragar los siguientes alimentos:  salchichas, uvas, cacahuates, dulces duros, pedazos de verduras crudas (como las zanahorias y el apio), ceresas con hueso,  aceitunas con hueso, y crema de cacahuate (a menos que sea untada en el pan o galleta).
Los niños siempre deberán estar sentados y ser observados cuando esten comiendo.
Gracias por terminar con ésta actividad acerca de los bocadillos!
Por favor llévela a la reception y recoja sus cheques de WIC.

HAGA QUE SUS BOCADILLOS CUENTEN


Actividad de Aprendizaje








Por favor lea: 


Adultos y niños pueden hacer que los bocadillos sean una parte importante en su nutrición.  Los bebés necesitan bocadillos en forma de comida empezando a los ocho (8) meses.  Es mejor comer dos bocadillos todos los días.
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Palomitas con�   mantequilla


Papitas fritas


Salchichas


Cheetos
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