Una planeacion inteligente

Las mejores practicas nutricionales

;Por qué planear?

Verduras/Frutas
o Dales a los nihos por lo menos una vez por /7
semana una variedad de vegetales. Incluye
entre ellos verduras de hojas verde oscuro,
vegetales rojos/anaranjados y legumbres.
o Sirve jugo una vez al dia como maximo.

Planear las comidas puede ahorrarte tiempo y
dinero. No desperdicies comida y reduce el estrés.
Planea por adelantado, porque ello te permitira
pasar mas tiempo con los ninos bajo tu cuidado y
no tendrds que pasar tanto tiempo preocupandote
qué les vas a dar a los nifos en la siguiente comida.

Granos/Panes

o Compra granos que sean 100% integrales.

o Sirve granos integrales por los menos una vez
al dia y sin limitarte. jEntre mas, mejor!

. « Sirve cereales con seis gramos de azlicar o menos.

;Doénde comenzar?

. Calcula tu presupuesto de comida. Para
calcular tu presupuesto de comida, revisa tus
recibos anteriores, nimero de nifios bajo tu
cuidado, reembolso del programa de comida y
tus gastos.

. Planea las comidas para la semana. Usa la
informacion de “Mejores practicas nutricionales”
y el “Cuadro de planeacién de comidas” para
guiarte en las comidas que elijas y tu planeacion.
. Haz una lista de compras. Ve lo que ya tienes
en tu refrigerador, congelador y despensa.
Anota en tu lista lo que si necesitas comprar.

. Prepara para la semana. Si tienes tiempo extra,
corta verduras y frutas. Prepara comidas para
congelar y la semana te parecera menos agitada.
. Mantén una despensa bien equipada. Una
alacena llena te facilita la planeacién del mend.
Ayuda siempre tener a la mano nueces, pasta
integral, avena, especias y latas de distintos
productos como frijoles, lentejas, garbanzos,
atun, verduras y frutas (sin azGcar ahadida).

Carne/Sustitutos de carne

 Sirve de carnes/sustitutos de carne
Unicamente los que no tengan nada de grasa.

o Limita las comidas procesadas como hotdogsy
nuggets de pollo a una vez por semana o menos.

Leche liquida
o Sirve leche natural sin sabores agregados.
o Sirve leche sin grasa o baja en grasa

(1%) a ninos mayores de dos anos de edad.

Otros OCd

o Limita los postres y demas golosinas y
pastelitos dulces a una vez por semana.
o Limitate en servir alimentos fritos y pre-fritos.



Cuadro de planeacion de comidas

lunes martes miércoles jueves viernes

Desayuno

1. Vegetales/Frutas
2. Granos
3. Leche liquida

Almuerzo/Cena

1. Vegetales/Frutas

2. Granos

3. Carne/Sustitutos
de carne

4. Leche liquida

Meriendas

Elige dos grupos:

1. Vegetales/Frutas

2. Granos

3. Carne/Sustitutos
de carne

4. Leche liquida
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