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. CONSEJOS UTILES .

& Una dieta rica en verduras de diferentes colores serd alta

l V | u C haS Ve rdu raS en fibra, vitamina A, vitamina C, antioxidantes y acido félico.

: & Los nifios son més propensos a comer verduras cuando ven
Comer una variedad de verduras es importante para la salud. a sus padres comiendolas.

Los niflos necesitan por lo menos 3 verduras por dia. Cada : . ) .
P 3 P : & iEstablece una meta para ver cudntas verduras diferentes tu

vegetal contiene diferentes vitaminas y minerales, asi que la familia puede comer esta semanal

variedad es importante.
& Las verduras frescas o congeladas son una excelente manera

de ayudar a tu familia a mantener una nutricién balanceada.

& Sicompras vegetales enlatados, escoje variedades con bajo
contenido de sodio.

CONSEJOS PARA LA INTRODUCCION
DE NUEVAS VERDURAS:

EXPLORA: Deja que tu hijo seleccione una nueva fruta o verdura para que

ESCOJA UNA VARIEDAD DE VERDURAS DE LOS SIGUIENTES GRUPOS:

@ Verde oscuro: brécoli, col rizada, espinacas, espdrragos, pueda probarlas todas.

lechuga, repollo PASOS PEQUENOS: Introduce una verdura nueva una por una, y ofrécela

en pedacitos.

: ESCOJE EL TIEMPO CORRECTO: Ofrece nuevos alimentos cuando los nifios
chiles ca mpanas rojas y anaranj adas tienen una buena actitud. Sirve al principio de la comida cuando tu nifio tiene hambre.

NOMBRELO: Dele un nombre divertido. Brécoli puede ser “arbolitos”.

# Rojo y naranja: calabazas, zanahorias, tomates,

# Otras verduras: aguacate, apio, pepinos, calabacin, chile
MODELE: Si a ti te gusta, generalmente le gustaré a tu nifio también.

iSIGUE INTENTANDOLO!: Tu nifio puede probar un nuevo vegetal durar hasta

@ Verduras con almiddn: maiz, camote, papa blanca, 12 veces antes de que le guste, asi que no te rindas. Trata de servir verduras nuevas
chicharos verdes con aderezo bajo en grasa, humus o aguacate.

campana verde, berenjena, coliflor, cebollas, pimentdn

EMPAREJA: Sirve comidas nuevas con comidas familiares o favoritas.

iLos nifios necesitan por lo menos 3 verduras por dia!
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