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Tu guia de bocadillos



e N
iBuenos
dias!

abemos que
con hijos
pequenos, las
mafanas pueden ser
una locura. Por eso,
en General Mills nos
enorgullece ofrecer
cereales convenientes,
econdmicos, nutritivos
y (jlo mds importante!)
deliciosos para
ayudarte a empezar
bien el dia, incluidas
muchas deliciosas
variedades con granos
integrales de “Big G".
Si participas en el
programa de Women,
Infants, and Children
(WIC), sabemos que
también te interesa
aprender mds sobre
alimentos saludables
y nutritivos para
que tus hijitos y ta
coman mejor. En estas
pdaginas, encontrards
informacion sobre
nutrientes importantes
y como obtenerlos,
los mejores bocadillos
para tu pequeno y
recetas divertidas que
le encantardn a toda
la familia. jDisfrutal
-Tus amigos de General
Mills, que producen
los cereales Cheerios™,
Chex™y Kix™

9 A comer mejordesde pequefio

SUPER

RAZONES

PARA
comer cereal

HECHO:
Los niflos que participan
en WIC* y comen cereal
consumen mds vitaminas
y minerales, entre ellos

mads hierro,

mads vitamina D y

mads fibra.

HECHO:

El cereal de desayuno
es la fuente diaria

#1de granos
integrales
entre los nifios de
2 a12 afios.

%o

de la leche
gue consumen
los nifios de

afos que comen
cereal es con este.

HECHO:

El cereal con leche,
gue cuesta menos de

$1z
porcién,

aporta vitaminas y
minerales importantes
que quizd sea dificil
encontrar en otros tipos
de desayuno.

*WIC es una marca registrada del Departamento de Agricultura de Estados Unidos
para el Supplemental Nutrition Program for Women, Infants and Children

Esta mezcla que preparas con anticipacion es
perfecta para el desayuno en mafianas muy ajetreadas
o para una merienda fécil después de las clases.

©PASO1

Forrar con papel encerado
un molde grande y con borde
para hornear. En un tazon
grande para microondas,
mezclar 4 tazas de cereal
Cheerios™, 4 tazas de cereal
Cinnamon Chex™ y 1taza
de galletas de vainilla de
Annie's™ Organic Honey
Bunny Grahams.

@ PASO 2

En un tazén pequerno para
microondas, poner ¥ de taza
de mantequilla y calentar

sin tapar a potencia alta

de 30 a 60 segundos, hasta
que se derrita. Agregar 3
cucharadas de azucar;
calentar sin tapar a potencia
alta de 30 a 60 segundos o
hasta que el azUcar empiece
a disolverse. Afadir 1
cucharadita de canela
molida. Vertir sobre la mezcla
de cereales, revolviendo

hasta que esté bien cubierta.

©PASO3

Calentar en el microondas
un recipiente con la mezcla
de cereales, sin tapar, a
potencia alta, de 2 a 3
minutos, revolviendo cada
minuto, hasta que este
ligeramente glaseada.
Extender la mezcla de
ceredles en el molde para
hornear y dejar enfriar
completamente de 15 a 20
minutos.

©PASO 4

Colocar en un tazoén para
servir; agregar 1taza de
pasas. Conservarlo en un
recipiente hermetico hasta
1semana.

O] Escanea este
coédigo si deseas
mds versiones

e de la receta.

iYupi! Cereal il

iLA HORA DE

LA MERIENDA!

Los niflos comen muchos
bocadillos, por lo que es una
excelente oportunidad de
ofrecerles alimentos nutritivos
como cereales integrales,
frutas y verduras. Los bocadi-
llos también pueden ayudar a
las embarazadas y lactantes
a satisfacer sus necesidades
caloricas y nutricionales.
iPrueba el cereal como
refrigerio! Disfritalo con
leche, solo, en una mezcla
para bocadillos (como la de
la izquierda) o sobre yogur y
fruta. Todos los cereales de
General Mills que cumplen con
los requisitos de WIC, como los
que se muestran a continua-
cion, estan hechos con granos
integrales y son una buena
fuente de por lo menos 11
vitaminas y minerales. Por eso,
SON una excelente opcion para
una merienda o desayuno.

= 7= -i=< MultiGrain =t

© o eenios

P17V T.XL 1Tl |os nifios que comen cereal consumen el doble de granos integrales que  aquellos que no los comen? Los estudios lo demuestran: un mayor consumo de granos integrales es un aspecto importante de la buena nutricién.




Para picar

No le des a tu hijito
estos alimentos, pues
se puede atorar:

q

Uvas, bayas o pasas

Papitas o palomitas

Horade ,

Hechopad = picotear
os pequerios dedos i

e

novy se
108" fflC'lles de agaHaI paIa tu pequeno y Fruta secaq, sin pelar,
LOS ChBeIlOS son z . arte de un . ' . ‘ ‘ en trozos o que todavia
s . n la boca. Ademas, json p © ;QUE PUEDEN | © ;CUANDO EMPIEZO A DARSELOS e et
iti uandO Su hl.‘o eSta hStO p BEBES CON LA Los nifos estdn listos
no nutritivo MANG?
desayu o para comer con la mano cuando pueden reco- Vegetales crudos
Tu hijitos pueden ger cosas pequeiias con el pulgar y los demas o insuficientemente
tomar con lamano y dedos. Esta destreza, conocida como pinzar, cocidos
comer por si mismos generalmente se logra a los 9 meses de edad. \
trozos pequefios Tu bebé usa las encias para mascar, por lo que
alimentos seguros. ino importa si todavia no tiene muchos dientes! Salchichas o embutidos
© ;CON CUALES © /QUE MAS DEBO SABER? '
) Bocados de
DEBO EMPEZAR? Por la seguridad de los mantequilla de mani
Cereal Cheerios™, platano maduro, chiquitines, es bueno asegurarse
aguacate en trocitos y cubitos de de que se sienten bien al comer
. vegetales bien cocidos como y siempre quedarse cerca en

Consulte con el médico de su calabacin o arvejitas o chicharos caso de que se atoren Marshmallows,

hijo antes de comenzar a g : 4 : caramelos o chicle

comer con |OS dedos. “"Antes de que tu hijo empiece a comer con los dedos, consulta con el pediatra.

© General Mills el cereal Cheerios™ es parte de un desayuno saludable y un excelente hdbito que inculcarle a tu hijo cuando va a empezar la escuela?

A comer mejor desde pequefio e



Lo que
hay que
saber
sobre los

cereales

°
mteg
@,
iAqui te explicamos
por qué los cereales
integrales son tan
importantes y como
asegurarte de que el

cereal que elijas esté
elaborado con ellos!

Los cereales integra-
les aportan muchos
nutrientes esenciales
como fibra, hierro,
vitamina B, potasio y
magnesio. También
se ha demostrado
gue un mayor con-
sumo de alimentos
integrales ayuda a
reducir el riesgo de
diabetes, enfermeda-
des cardiacas y otras
afecciones.

El cereal es una excelente manera de consumir granos
integrales, pero no todos los cereales estdn hechos con granos
integrales. Para asegurarte, mira la etiqueta del
costado de la caja. Si el primer ingrediente

incluye la palabra “integral” o "whole”,
ies buenol! Pero si el primer ingrediente no incluye
esa palabra, entonces es posible que tu cereal
tenga poco o nada de
granos integrales.

E (mixed tocopherols) Added tb

Vitamins and Minerals: Calcium
Zinc (mineral nutrients), Vitamin
A B Vitamin (niacinamide), Vit

;Quieres otra manera
féicil de asegurarte
de que tu cereal esté
hecho con granos
integrales? jElige
cualquier cereal "Big
G" de General Mills!
Todos los cereales Big
G estan hechos con
granos integrales; /
isolo busca la "G"
en la esquinal

Granos integrales |||

;Y alimentos SIN gluten?

iSil Existen cereales sin gluten que son integrales. Algunas personas
no pueden consumir alimentos que contienen gluten, como el trigo, el
centeno o la cebada, o eligen no hacerlo. Estas personas pueden ser
sensibles al gluten o tener la enfermedad celiaca. Afortunadamente,
General Mills ofrece una variedad de cereales “sin gluten” que
contienen granos integrales como in-
grediente principall, jincluidos algunos Gl F

de nuestros favoritos a continuacion! Uten ree

122772
5 60, Multi Srain
[Py Cheerlos

LoweR CHOLE
L

Barras de

cereal Chex
sin gluten

¢Sin gluten ni necesidad de
preparaciéon? Si, por favor.
Escanea este cédigo con la
cdmara de tu celular y ten-
drds la receta de un bocadillo.

F17.17.XY 11/ segun las Recomendaciones Alimentarias de Estados Unidos, por lo menos la mitad de los granos que se consumen deben ser  integrales. Ademds de cereal, estdn las versiones integrales del arroz, el pan, los fideos, la avena, las palomitas de maiz y las tortillas.

A comer mejordesde pequefio o



Para cranear

como aumentar La caracipao

cerebral de tu bebé

Una buena noticia: casi todo lo que haces por tu bebé—
los cuidados, cantos y juegos—contribuye a su
desarrollo. Lo bueno es que puedes contribuir incluso

LEELE EN

VOZ ALTA. jNo
importa si no
entiende todo
lo que dices!
Escucharte leer
aumenta

su vocabulario
y habilidad
lingtiistica.
Ademds, le
ENCANTARA
pasar tiempo
contigo.

mds de estas maneras faciles.

PREPARA EL DESAYUNO A DIARIO. Algunos estudios
han demostrado que tomar desayuno puede me-
jorar el desempefio escolar. Es otra excelente razéon
para hacer que, desde temprana edad, sentarse a
comer de mafana sea un habito diario. Haras que
sea la base de una rutina sana, ya que la infancia
es la mejor edad para ensefiar buenos habitos. Lo
mejor de todo: jun desayuno nutritivo puede ser tan
féicil como un tazén de cereal integral con lechel
;Deseas mds variedad? Prueba esconder granola
en el yogur como sorpresa; unta una tortilla con
mantequilla de mani, échale tajadas de platano

y enrollala para el desayuno; o prueba una de las
deliciosas recetas de la pag. 12.

NUTRE EL CEREBRO.
Antes de cumplir 2
afos, los nifios nece-
sitan grasa para el
desarrollo cerebral. El
aguacate, el salmon'y
los productos lacteos
(como leche y yogur
enteros) son alimentos
con grasa. El cerebro
también necesita

la energia de los
carbohidratos. Entre
los carbohidratos mds
saludables (denomina-
dos “complejos”) estan
los granos integrales y
las menestras.

LI\ o5 nifios en edad escolar que toman desayuno tal vez estén mds alerta en clase y tengan menos problemas de conducta?

A comer mejor desde pequefio o



IMPORTANCIA DEL
calcio y la
vitamina D

¢Tu familia consume suficiente de estos importantes nutrientes?
Descubre maneras sencillas de consumir mds.

(Qué puedes hacer?

iBuenas noticias! Hay una solucion facil:
puedes consumir calcio y vitamina D al
mismo tiempo si comes lo siguiente:

YOGUR ENRIQUECIDO. No todos los yogures
contienen vitamina D, asi que revisa la etiqueta. 7
Busca un valor diario de por lo menos
10% para asegurarte de que sea una
buena fuente de este nutriente.

S

{Es bueno

saberlo!

Todos los yogures
Yoplait® aprobados
por WIC son buenas
fuentes de vitamina D.

El

de los estadounidenses
no consume suficiente

calcio

a diario.

Los productos lacteos
como la leche, el yogur
y el queso, ademds de
algunas verduras y
pescado, contienen
calcio de forma natural.

46"

El

96*

de los estadounidenses
no consume suficiente

vitamina D.

Los pescados grasos
(como la trucha, el sal-
mon, el atun y la caballa)
y los huevos estdn entre
las fuentes alimenticias

naturales de vitamina D.

cPor qué es un problema?

/. El calcio ayuda a
fortalecer los huesos y los
dientes. También contri-
buye al correcto funcio-
namiento del corazon, los
musculos y los nervios. El
cuerpo no produce calcio
por si solo, por lo que es
necesario obtenerlo de

Qtros fuentes.

@® La vitamina D ayuda al \
cuerpo a absorber el calcio y
fortalece los musculos y los
nervios. Pocos alimentos
contienen vitamina D de forma
natural, por lo que los alimentos
enriquecidos como la leche, el
jugo de naranja y los cereales
son importantes para cumplir
con las recomendaciones.

CEREAL DE DESAYUNO
ENRIQUECIDO CON LECHE. Muchos
cereales estdn enriquecidos con calcio y vitamina D.
Lee la etiqueta para asegurarte. jAdemds, la leche te aportard
un extra de estos dos nutrientes para empezar el dial

si no consumes suficiente calcio en el embarazo o la lactancia, el calcio que tu bebé necesita para crecer vendrd de tus huesos?




Pinchos con

yogur para

el desayuno

Empieza el dia de una
manera totalmente
distinta con pinchos de
desayuno. iEl yogur es el
acompafamiento perfecto!

[=] ;=]

Barras de cereal
Cheerios™ con mani
y miel sin gluten
iUsa el cereal y la
mantequilla de mani

de WIC para preparar
este delicioso bocadillo!

o

Recetas

ideales para ninos

Para la receta completa,
escanea el cédigo
con la cdmara de
tu celular.

Lindos leones con KIX™ Bizcochitos de KIX™, ardndanos y limén

E E Empiecen el dia llenos de energia
con estos bizcochitos que les
encantan a los nifios y tienen una

E ﬂr..: . capa crocante de cereal.

Crear este bocadillo
sencillo pero precioso
solo toma cinco minutos.
iRugirdin de alegrial

PLI.:T.]-]I[ M encontraras miles de recetas deliciosas que les gustan a los nifios en BettyCrocker.com/recipes? jEchales un vistazo!






