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UNA CREACION DE

sesameworkshop.

La organizacién educacional sin fines de lucro
que produce Sesame Street y mucho mas.

Sesame Workshop es lo organizacion educacional sin fines de

lucro que produce Sesame Street, el cual es visto por 156 millones de
nifios en mas de 150 paises. La mision del Workshop es usar el poder
educativo de los medios de comunicacién para ayudor a los nifos

a crecer inteligentes, fuertes y amables. Transmitidos a través

de varias plataformas, incluyendo programas de television, experiencias
digitales, libros y participacion comunitaria, sus programas se bosan
‘en investigaciones y son disefiados especialmente para satisfacer

las necesidades de las comunidades y los paises que sirven. Para mas
informacién, visite en sesameworkshop.org.

APOYO DISPONIBLE

Los padres necesitan apoyo para lograr que sus nifios coman
frutas y vegetales. jNo esta solo! Existen muchos recursos que
ofrecen consejos y proporcionan maneras de cémo hacer las frutas
y los vegetales una parte divertido de cada comida:

» Produce for Better Health Foundation
fruitsandveggiesmorematters.org (Solo en inglés)

» The American Academy of Pediatrics

healthychildren.org/spanish

» DHHS Office of Women's Health

womenshealth.gov/espanol

» Departamento de Agricultura de los Estados Unidos/Choose My Plate
choosemuyplate.gov/en-espanol.html

» Let's Move!

letsmove.gov/en-espanol

El programa WIC ayuda de manera gratuita a las familias con
alimentos nutritivos, educacion de nutricién y referencias a

las agencias de servicios sociales. El recurso aqui debajo puede
ayudarle a encontrar el apoyoe que necesita.

» Departamento de Agricultura de los Estados Unidos/WIC Program
fns.usda.gov/wic/who-gets-wic-and-how-apply

(’*: NATIONAL WIC

ASSOCIATION

Lo National WIC Association (NWA) es

fines de lucro y lo voz defensoro del Programa Especial de Nutricion

Suplementaria para Mujeres, Infantes y Ninos (WIC, por sus siglas

enden

edoras que d

pora madres y ninos

en riesgo nutricional. Visite nwica.org
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Todos los vegetales y las frutas comienzan como semillas pequenitas, jtambién
las ideas! Usted siembra en sus nifos semillas de aprendizaje que al crecer

se transforman en habitos saludables. Mientras mds se divierta alimentdndose
bien con sus ninos, mds estos hdbitos se convertiran en una parte valiosa y
deliciosa de sus rutinas familiares y de la vida de sus ninos.

Escoger alimentos saludables y demostrar habitos saludables de alimentacion pueden hacer una

gran diferencia. Por esta razon, Sesame Workshop ha creado este recurso con consejos para aprender
como comprar y preparar alimentos saludables.

ESTO ES LO QUE ENCONTRARA EN ESTAS PAGINAS:

Alimentos de cualquier tiempo y de unas veces......2-3

“Manos a lo obra” en el supermercado ..................... 4-5
La hora de COMEN ... B 7
¢Qué hacer con los sobrantes?..............cccececiicvienn 8

Ademas..Tarjetas de recetas de Sesame Street

~ Después de
17'intentos,

ila. mama de Elmo

- logré que EImo coma
2 las zanahorias!




Si los nifos aprenden a

escoger alimentos saludables
ahora, es muy probable que
hagan buenas selecciones

de alimentos durante toda su
vida. jEsta es una leccion

que hasta Cookier Monster
tuvo que aprender! Léales este
cuento a sus ninos en voz

alta y luego conversen de lo
que leyeron.



EL CUENTO DE
“ALIMENTOS DE
CUALQUIER TIEMPO
Y DE UNAS VECES”
DE COOKIE MONSTER

A mi me encantar galletas.
Antes, yo querer galletas
TODO EL TIEMPO.

Antes, yo decir:

“iYo comer galletal!”

todo el tiempo.

Mmm. {5i, si, si!

Pero luego yo probar
un poquito de otro
alimento.

iY a mi gustar!

Yo probar brécoli.

Yo probar zanahorias.
Yo probar pimiento rojo.
Yo probar calabacita.
jQué rico!

Los vegetales ser alimentos
de cualquier tiempo.

Yo comer vegetales en
cualquier tiempo. Mmm.
Mi barriguita estar feliz.

Yo TODAVIA amar galletas.
iSi, si, si!

iPero galleta ser un
alimento de unas veces!

Explique que algunos alimentos
nos ayudan a crecer sanos y otros no:

» Los alimentos de cualquier tiempo nos
ayudan a crecer sanos. Podemos comer alimentos

de cualquier tiempo, como frutas y vegetales en todos los colores
del arcoiris, granos integrales, carnes magras, yogur bajo en grasa
y agua o leche baja en grasa, todos los dias.

CONSEJO: Cuando presente alimentos de cualquier tiempo, recuerde

que puede tomar unas diez veces para que a sus nifos les guste

un alimento nuevo. Si sus nifos le dicen que no quieren comer un alimento
en particular, diga: Solo prueben un poco. Si no les gusta, esta bien.
jPodemos probrarlo de nuevo otro dia!

» Los alimentos de unas veces no nos ayudan a crecer sanos. Es por eso
que solo los debemos comer de vez en cuando. Ejemplos de alimentos

de unas veces son las galletas, los dulces, las papitas fritas y las gaseosas
(alimentos con un alto contenido de azdcar, grasa o sal).

CONSEJO: Si sus ninos le piden galletas, dulces, gaseosas o papitas fritas,
pregunteles: ;Es eso un alimento de unas veces o de cualquier tiempo?

O digales: Ya comieron un alimento de unas veces hoy, pero pensemos en
un alimento de cualquier tiempo que puedan comer ahora.

iCONVERSEN! Pregtinteles o sus nifios:
» ;Alguna vez se han sentido como Cookie Monster con las galletas?

| a Cookie Monster, ;cudl le dc

» Si pudieran darle cualquier vegeta
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Juntos como familia, pueden hacer selecciones saludables, LA HUERTA DE GR
paso a paso, cuando compren alimentos saludables y nutritivos. SUs NiNos ¢ 3

ino

1car

» Coman alimentos de temporada. La mayoria de las frutas y
los vegetales son mds baratos cuando estdn de temporada.
Los mercados de granjeros los ofrecen y muchos aceptan cupones fel Granjero
WIC y tarjetas SNAP. '

» Incluya a sus nifos. Puede desperdiciar menos comida

si incluye a su familia cuando haga la lista de compras. Sus nifos »

pueden ayudar a escribir o dibujar (@animelos a que incluyan nombre
al menos una fruta o un vegetal). En la tienda, pueden ayudar a marcar nozcar
los alimentos de la lista. :

» Escoja proteinas menos caras. Habichuelas secas, arvejas,
lentejas, pescado enlatado, huevos y mantequilla de mani'son fuentes » Después, cuando entren al supermert
de proteina saludables mas baratos.

» Prefiera los productos genéricos. Las marcas genéricas o
de tiendas usualmente son mds baratas que las grandes marcas
comerciales y tienen jun buen sabor!

CONSEJO: Compre frutas y vegetales congelados
o enlatados. Ademas de productos frescos, trate
de escojer alimentos enlatados etiquetados

“en su jugo”, “sin azucar agregada” o
“bajos en sodio”.




VEGETALES VERDES
Y GRUNONES

Ayude a sus nifos

a aprender a disfrutar
de los vegetales verdes
ofreciéndoles meriendas
o comidas, diciendo:
"Son los favoritos

de Oscar el Grundn™.

» El gran tazén grufién:
Ensalada de hojas
verdes con chicharos,
brécoli o cebollin

» El bote de basura

de Oscar: Una pequeiia
hoja de lechuga iceberg
(en forma de una taza)
rellena con ensalada de
repollo hecha en casa.
iCémanla con las manos!

e



iSHH! SECRETOS PARA
ALIMENTAR A LOS NINOS QUE
“ODIAN LOS VEGETALES”
Estas son algunas maneras de
“esconder” vegetales en otros

alimentos.

jAlimentarse bien puede ayudarlos a sentirse genial! Cuando planifique » Haga puré de maiz, arvejas, coliflor
las comidas, considere estos consejos: ‘ i

» Cocine los alimentos al horno, al vapor o en el microondas en vez
de freirlos.

de carne (haga un “puré monstruo”

» Escoja granos integrales, como tortillas, pastas y arroz de trigo integral.

» Escoja leche, queso y yogur bajos en grasa o descremados; estos tienen
tantas proteinas y calcio como los productos lacteos con toda su grasa.

» Coman meriendas como manzanas y naranjas rebanadas, palitos
de zanahoria y apio y “monedas” (ruedas) de pepinos. Ponganlos en bolsas
de plastico o envases reutilizables y llévenlos con ustedes.

» Sitiene poco tiempo, cocine en el microondas vegetales : U ER e o
frescos como brocoli, calabacitas o repollo en un tazdn con 3
un poco de agua.

CONSEJOS: Diviértanse con estos postres de fruta. [

» Salsa de fruta: Sumerja trozos de fruta en yogur
(0 péngale un poco de mantequilla de mani a cada
trozo de fruta). X

» Verano refrescante: Las uvas, las rebanadas de banana
y los trozos de sandia se congelan bien.

» Postre a la parrilla: Espolvoree canela y un poco de azucar
morena sobre duraznos cortados a la mitad; pongalos sobre papel
aluminio y cocinelos a la parrilla.

» Pizza de fruta: Unte yogur o queso crema bajos en grasa a
la mitad de un panecillo inglés y ponga rebanadas de fruta encima.

» Util y saludable: Las frutas enlatadas son un bocadillo
facil para después de la cena.



Con los sobrantes se pueden preparar comidas deliciosas y saludables.

» Prepare sopa con los sobrantes. Puede guardar restos de

vegetales, arroz, carnes, habichuelas o salsa de tomate en un envase en
el congelador. Cuando el envase esté lleno, agregue agua, hierbas

y otros condimentos o caldo enlatado, bajo en sodio, para preparar una
sopa, estofado o chili deliciosos.

» Refrigere o congele rdpidamente los sobrantes. Si piensa comer
los sobrantes dentro de uno o dos dias, refrigérelos. Si planea comerlos
mucho después, congélelos.

» Divida los sobrantes en porciones. Separe los sobrantes en porciones
pequenas para que sea mds rapido enfriarlos y recalentarlos.

iHAGAN UNA “PRUEBA DE SABOR” EN LA CENA!
Esta es una manera de presentar nuevos sabores.
Supongamos que tiene un calabacin amarillo cocinado

y uno crudo. Cortelo y ponga los trozos en platos

separados. Luego, |
los ninos hasta g

a sus ninos? ;Cu

TARJETAS DE RECETAS
Cuando se acostumbre

a planificar las comidas,
preparar mends semanales
le ayudard a ahorrar dinero
y a conservar los alimentos
por mds tiempo. Usen las
siguientes tarjetas de
recetas para mds ideas de
comidas y meriendas.
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SESAME STREET.

Ensalada vege-fruta de Cookie Monster

INGREDIENTES

/4 meldn cortado
en pedacitos

1tallo grande de
apio picado

2 tazas de arandanos

a vaso de aderezo
ranchero para ensaladas
de grasa reducida

Hojas de lechuga

1taza de su cereal
crujiente favorito
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SESAME STREET.

INSTRUCCIONES

» En un tazdon mediano, mezcle el melon,
el apio, los arandanos y el aderezo hasta que
queden hien mezclados.

» Cubra y refrigere. Justo antes de servir,
organice las hojas de lechuga en 4 tazones

de ensalada o en 4 platos. Ponga una cucharada
de las frutas mezclada sobre la lechuga.

» Ponga Y% taza de cereal encima de
cada porcion.

Rinde 4 porciones y cada una proporciona
M calorias, 1.6 gramos de proteing, 21 gramos
de carbohidratos, 2.3 gramos de grasa, 180
miligramos de sodio y 3.2 gramos de fibra.

PARA MAS IDEAS SALUD/
SESAMESTREET.ORG/FOOD
Receta cortesia de la National WIC Association.

Tortilla de huevos y vegetales de Elmo

INGREDIENTES
3 huevos grandes

2 cdas. de agua

s cdta. de sal

1 cda. de mantequilla o
margarina

Va4 cebolla picada

2 taza de
champifiones cortados

1taza de espinacas frescas

2 taza de tomates
cortados en cubitos
/4 taza de queso suizo
bajo en grasa rallado

INSTRUCCIONES

» En un tazon, bata los huevos, 2 cucharadas de agua y la sal hasta que estén mezcladas.
Cologuelo a un lado.

» Enun sartén, derrita la mantequillo a fuego medio-bajo. Agregue los cebollas
y los champifones cortados, y cocine hasta que estén suaves. Luego, agregue
las espinacas y revuelva hasta que estén blandas. Vierta la mezcla con

los huevos y cocine hasta que comience a endurecerse la superficie,

» Esparza los tomates sobre la mitad de la tortilla. Cuando los huevos
se pongan espesos en la superficie, agregue los vegetales y esparza
el queso. Doble la tortilla a la mitad y sirva inmediatamente. jDisfratenla!

Rinde 2 porciones y cada una proporciona 185 calorias,
14 gramos de proteina, 3 gramos de carbohidratos,

13 gramos de grasa, 340 miligramos de sodio y 1 gramo
de fibra.

“Para reducir el total de grasa en esta receta, sustituya
los 3 huevos por 1huevo y 3 claras de huevo.

PARA MAS IDEAS SALUDABLES, VISITE SESAMESTREET.ORG/FOOD

Receta cortesia de la National WIC Association.



Budin de pan integral de Bert

INGREDIENTES
Vs taza de mantequilla

8 rebanadas de
pan integral duro cortadas
en cubitos

Y2 taza de pasas

2 huevos

2 tazas de leche sin grasa
Y2 taza de azicar

2 cdtas. de vainilla

Va4 cdta. de canela molida

s cdta. de sal
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SESAME STREET

INSTRUCCIONES

» Caliente el horno a 350 °F.

» Derrita lo mantequillo en una cacerola de 2 litros.
Agregue los cubos de pan y las pasas; revuelva para recubrir,

» En un tazén mediano, bata los huevos un poco. Agregue la leche,
azucar, vainilla y sal; mézclelo bien. Vierta sobre los panes en
cubo y revuelva para cubrir.

» Hornee por 40 a 45 minutos o hasta que pueda
insertar un cuchillo y salga limpio. Esparza un poco
de canela sobre el budin y, si desea, sirvalo
caliente. Guarde los sobrantes en el refrigerador.

Rinde 8 porciones y cada una proporciona
210 calorias, 5 gramos de proteina, 30 gramos
de carbohidratos, 230 miligramos de sodio
y 2 gramos de fibra.

PARA MAS IDEAS SALUDABLES, VISITE
SESAMESTREET.ORG/FOOD.

Receta cortesfa de la National WIC Association.

Chili macarrones de Abby Cadabby

INGREDIENTES

12 oz. de carne de res
molida magra

12 taza de maiz
(congelado, entero o
enlatado)

1 tomate grande cortado

2 tazas de habichuelas
rojas cocinadas

3/ataza de macarrones
coditos integrales secos

2 cdtas. de polvo chili
1taza de agua

2 taza de queso cheddar
bajo en grasa rallado

INSTRUCCIONES
» Caliente un satén grande; dore la carne a fuego medio-alto; escurra.

» Agregue el maiz, el tomate, las habichuelas,
los macarrones crudos, el polvo chili y el
agua sin dejar de revolver. Deje que

la mezcla hierva; reduzca el fuego, cubra y
hierva a fuego lento por 12 a 15 minutos o
hasta que los macarrones estén blanditos.

» Esparza el queso cheddar, cubralo y déjelo
reposar por 5 minutos antes de servir.

Rinde 6 porciones y cada una proporciona
302 calorias, 20 gramos de proteina, 33 gramos
de carbohidratos, 10 gramos de grasa,

116 miligramos de sodio y 7 gramos de fibra.

PARA MAS IDEAS SALUDABLES, VISITE
SESAMESTREET.ORG/FOOD.

Receta cortesia de la National WIC Association.
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Batida de poder de Super Grover

INGREDIENTES
1 mango grande

Vs taza de sorbete
de durazno

Y2 taza de yogur de
vainilla sin grasa

Y taza de jugo
de naranja
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SESAME STREET,

INSTRUCCIONES

» Pele y corte el mango en cubitos.

» Coloque en una batidora y presione el boton
“pulse” dos veces para cortar.

» Agregue los ingredientes restantes
sin dejar de revolver. Mezcle bien
hasta que esté cremoso.

Rinde 2 porciones y

cada una proporciona

170 calorias, 4 gramos de
proteina, 39 gramos de
carbohidratos, O gramos de
grasa, 44 miligramos de
sodio y 2 gramos de fibra.

PARA MAS IDEAS SA LES,
VISITE SESAMESTREET.ORG/FOOD

Receta cortesia de
la National WIC Association,

Fiesta de vegetales a la parrilla

INGREDIENTES

2 cdas. separadas de
aceite de oliva

1 cebollo pequena picada
2 dientes de ajo molidos

1 cdta. de romero seco,
molido y separado

2 calabacines
pequenos cortados

2 calabazas amarillas
pequenas cortadas

2 lib. de champinones
medianos frescos cortados
en cuartos

1tomate grande cortado
en cubitos

Sal y pimienta al gusto

INSTRUCCIONES

» Coloque 1 cucharada de aceite sobre una hoja de papel aluminio
doble de grueso resistente.

» Combine la cebolla, el gjo y la ¥ cucharadita de romero;
revuelva sobre el papel aluminio. Ponga el calabacin, la calabacita
amarilla, los champifiones y el tomate; rocielos con el aceite
restante. Esparza la sal, la pimienta y el romero restante.

» Doble el papel aluminio alrededor de los vegetales y
ciérrelo bien. Cologuelo en la parrilla por 15 minutos (u hornee
a 400 °F por 30 minutos). Abra el papel de aluminio con
cuidado para que el vapor salga. jEs una fiesta de vegetales!

Rinde 8 porciones y cada una proporciona 60 calorias,
2 gramos de proteing, 6 gramos de carbohidratos,
4 gramos de grasa, 227 miligramos de sodio

y 2 gramos de fibra.

PARA MAS IDEAS SALUDABLES,
VISITE SESAMESTREET.ORG/FOOD

Receta cortesia de la National WIC Association,




i)
SESAME STREET.

Sopa con todo de Elmo

INGREDIENTES

1taza de habichuelas
blancas cocinadas

1lata (15 oz.) de tomates
cortados en cubitos sin sal

1 taza de maiz (frescos,
congelados o enlatados)

1taza de habichuelas
verdes (frescas, congeladas
o enlatadas) picadas

V2 taza de cebolla picada
1tallo de apio picado

Y2 cdta. de albahaca seca
o sazon italiano

Ya cdta. de pimienta negra
2 tazas de agua

1 taza de macarrones coditos
integrales cocinados

i
SESAME STREET

BUsqueda saludable o

INSTRUCCIONES

» Coloque todos los ingredientes
en una olla grande y deje
que hierva.

» Baje el fuego y cubra
la olla. Hierva a fuego lento
por 15 minutos.

» Agregue los macarrones
sin dejar de revolver y sirva

Rinde 4 porciones y cada una
proporciona 216 calorias, 8 gramos
de proteina, 43 gramos de
carbohidratos, 1.3 gramos de grasa,
25 miligramos de sodio y 8 gramos
de fibra.

VISITE SESAMESTREET.ORG/FOOD.
Receta cortesia de
la National WIC Association,

AS IDEAS SALUDABLES,

Busca estos vegetales y frutas en esta guia y en el libro de cuento. ;Cudntos de cada uno de ellos puedes encontrar?

Manzana »ﬁ Aguacate » Esparragos » !

(

? %
Remolacha » . Bracoli » Coles de Bruselas » @

Zanahoria » @ Coliflor » Q Apio » m Maiz » Pepino » C’
Pimiento verde » Kiwi » ~ Lechuga » =« Mango » Champinon » o
Naranja » % Guisantes » ’% Rabano » O Repollo rojo »

A

Repollo » E

Cebollaroja » ./

Calabacin » K

Zanahoria amarilla »

Arvejo » I Tomate » @ Cebolla blanca »
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