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(SABIAS
?

¢Sabias que cada color

de fruta y verdura tiene
diferentes nutrientes que los
nifos necesitan? Los nifios deben
comer una variedad de colores para
obtener el equilibrio adecuado de
vitaminas y minerals.

i Llena tu plato de colores!

Come un arco iris de frutas y
verduras todos los dias.
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PUEQES USAR LOS GOLORES DEL aRCO IRIS

PAR GUidR A SU FAMILIA A GOMER UNA

VARIEDAD DE FRUTAS Y VERDURAS. iR0JO,
’ » VERDE Y MORADO!

Estas son algunas ideas que puedes
utilizar para ayudar a tu familia a
“darle color a cada comida”.

INVENTA NOMBRES DiVERTId0S. por

ejemplo, a tu hijo se le puede
hacer mas divertido comer

“arboles” en vez de brocoli, o

“lunas rojas” en vez de ’

tomates.

PONE E[ BJEMPLO. v come verduras con tus
hijos.

Ponle pimientos de
colores a la pizza, chicharos a la .\
pasta o verduras asadas a los .‘o.
tacos.

iNO TE DES POR VENCIDO! Dale a tus hijos
verduras calientes, frias, congeladas, o
asadas y hazlas de diferentes formas.
Usa un cortador de galletas para hacer
formas divertidas.

¢Qué pasa si su hijo solo come fresas?
Aprovecha esta oportunidad para
ensenarle sobre la variedad de colores.

Puedes decirle a tu hijo algo como: “Ayer
comiste fresas rojas; tal vez ahora puedes

probar un pepino verde.”
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Es tu trabajo como padre darle
alimentos saludables a tu hijoy es su
responsabilidad comérselos. No obligues
a tus hijos a comer. Dales tiempo

para escoger lo que quieren comery

asi tendran una buena relacion con

los alimentos. Si prueban la misma
comida muchas veces, eventualmente
aprenderan a gustarles nuevas frutas y
verduras.

DEJA QUE TUS h1JOS JUEGULEN CON LA COMidA.

Es mas probable que un nifo
pegueno coma alimentos si

los ha tocado y olido primero.

Tus hijos mas grandes

pueden ayudarte a poner

las verduras en la vaporera o

a escoger verduras cuando s
vayas de compras. jTodos los
miembros de la familia pueden hacer
arte en sus platos! Deja que tus hijos
hagan caritas, un animal, o un arco iris
con verduras de colores.

EGHALE PORRAS A TU HIJO CADA VEZ QUE PRUEBE

UNA VERDURA. Asi sera mas probable que
vuelva a comerla. Digales exactamente lo
gue hicieron bien. “i{Me encanta la forma
en que probaste tu calabaza!”
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