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Súbete al tren rápido 
hacia una buena salud
Elegir una variedad de alimentos es la clave para que su familia 

tenga una buena salud. Tus hijos aprenden observándote. ¡Elige 
una variedad de alimentos y ellos también lo harán!
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¿Crees que puedes incluir alimentos de 
todos los grupos en tu sándwich? ¡Piénsalo! 
En este boletín hay una receta para preparar 
un sándwich que incluye alimentos de todos los grupos:

Grupo de granos: pan 100 por ciento integral
Grupo de vegetales: rebanadas de tomate o pimiento verde
Grupo de frutas: 1 rebanada de piña
Grupo de alimentos proteicos: jamón de pavo
Grupo de lácteos: rebanada de queso

¿Qué puede usted hacer para ayudarle a su hijo a escoger 
entre una gran variedad de alimentos?

A los niños les encanta participar en la elección de los alimentos. 
Preparen juntos la receta incluida en este boletín. Utilicen 
comida de todos los grupos de alimentos. 

¡MiPlato es su plato!
Cuando estén planeando sus 
comidas, use MiPlato para tener 
presente y recordarle a su familia la 
importancia de escoger una variedad 
de alimentos. Una comida saludable 
comienza llenando la mitad del 
plato con frutas y verduras, el resto 
del plato con cantidades pequeñas 
de granos y alimentos proteicos. 
Los productos lácteos pueden ser 
líquidos como la leche, o sólidos 
como queso o yogurt bajos en grasa, 
estos los pueden combinar con fruta 
y comerlo como postre.

Los tacos, sopas, y guisados son 
buenas opciones para incluir alimentos 
de todos (o la mayoría) de los grupos 
alimenticios. Siéntese con su hijo y 
seleccione cuales ingredientes podrían 
incluir al cocinar estos platillos.

¿Qué otros platillos pueden 
planear con sus hijo que incluyan 
todos los grupos de alimentos?

Los sándwiches  
y los platos sofritos 

incluyen normalmente  
una gran variedad de 
alimentos de donde 

escoger.
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Niños en la Cocina
Su hijo puede practicar algunas habilidades como:

• Lavar el apio y las uvas. Cortarlas con un cuchillo de plástico.
• Revolver los ingredientes.

Receta

¡Que no se te olvide!

¡Muévanse 
más – háganlo 
juntos!
La actividad física es una parte 
importante para tener una buena 
salud. Haga que el tiempo en 
familia sea activo. Hagan cosas 
juntos, como caminar por el 
parque, jugar y nadar.

Sándwich de Ensalada de Pollo
4 porciones

Ingredientes:
• 3 tazas de pollo cocido o 

enlatado cortado en cubitos
• 4 tallos de apio (cortados en 

pedazos pequeños)
• 1½ taza de uvas (cortadas 

por la mitad)
• ¾ taza (o 6 onzas) de yogurt 

griego natural
• Pan de pita o pan de trigo 

100% integral

Instrucciones:
1. Lávese las manos y limpie la 

superficie que va a usar.
2. Mezcle el pollo, las uvas, el 

apio y el yogurt en un tazón.
3. Agregue lo que mezcló al 

pan o pan pita.
4. Meta lo que le 

sobre al refrigerador 
inmediatamente.

Encuentre más información y videos de como las mamás están ayudando 
a que sus familias a comer alimentos más saludables, en la página  
https://www.fns.usda.gov/core-nutrition/especially-moms-0.

Agregue  
nueces y espinaca  

para nutrición  
adicional.


