
Reglamentos para Padres sobre las Botanas 

Todos los niños en P.H. Miller son permitidos tener dos botanas opcionales al dia al igual 
que el lonche. Las familias son responsables de enviar dichas botanas para sus hijos si 
creen que ellos se benefician de comer una botana ligera durante el dia. Recuerde que las 
botanas no son comidas completas; por favor considere las porciones y contenido. Los 
niños deberán poder abrir todos los paquetes/contenedores y comerse sus botanas sin la 
ayuda de ningún adulto. Los niños no se comerán las botanas, juntos como clase; ellos 
comerán estas botanas en el salón durante su trabajo independiente durante matemáticas 
y/o lectura guiada.  

Hay varios motivos para esto:  

1. Esto permite que los niños coman en su propio horario (no todos tienen hambre al 
mismo tiempo)  

2. Esto permite que los ninos coman a su propio paso.  
3. Esto crea una dinámica social diferente en el salon. Los niños comen su botana 

seguido con los compañeros con los cuales tendrían menos contacto.  
4. Esto fomenta independencia. 
5. Esto fomenta autorregulación y autodisciplina.  

Estas botanas deben estar pre-cortadas, preparadas y enviadas a la escuela en 
contenedores desechables (por ej: bolsa de Ziploc) o contenedores reusables. Si se 
requiere de un tenedor o cuchara, usted puede comprar utensilios de plástico o enviar 
utensilios de casa.  Los estudiantes son responsables por el cuidado de sus 
contenedores/utensilios reusables. Si le preocupa que cualquiera de estos se pierda, por 
favor envíe utensilios/contenedores desechables con sus botanas.  

También, los niños deberán poder abrir sus propios contenedores y usar sus utensilios que 
usted mande con ellos. Porfavor practique estas aptitudes con su hijo/a antes de enviar 
artículos o botanas que son difíciles de usar para ellos de manera independiente (por 
ejemplo: kiwi con cuchara, embarrar queso crema en un bagel, abrir/exprimir hummus de 
un paquete, etc.)  

Los niños pueden traer su botella de agua o termo con agua para tomar con su botana. NO 
se permiten otro tipo de bebidas durante la botana.  

Please remind your child to eat his/her own snack. Children should NOT share snacks with 
their peers.  

Las siguientes botanas son bienvenidas en la Escuela Elemental P.H. Miller: 

Una numerosa cantidad de fuentes nutricionales han sido recomendadas como aquellas 
que contienen “más”, “la mayor parte de” o “la mayoría de” las botanas escolares sean 
frutas y vegetales. Aunque esto puede sonar un poco “vago”, esto sugiere que no podemos 
errar al traer fruta ni vegetales.  

Fruta (fresca y seca)  

 Fruta fresca es mejor que fruta seca (las frutas secas contienen más azúcar concentrado y 
tiende a pegarse entre los dientes donde el azúcar hace mas daño)  
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● Manzanas - sin cortar, pero si son cortadas, favor de ponerle limón para evitar que 
se hagan color café. 	

● Bananas—sin pelar	
● Melones—cortar en cubos	
● berries  frescas o congeladas	
● kiwis—cortados a la mitad, comer con una cuchara	
● naranjas—sin pelar, cortar en rebanadas	
● uvas—favor de lavar antes de traer	

 

Vegetales Frescos 

¡Los siguientes son buenisimos crudos! 

● Zanahorias— más pequeñas o en tamaño de mordida	
● Apio— limpio, sin puntas y cortado en porciones fáciles de comer	
● Pepino— rebanado, con o sin cáscara	
● Brócoli—cortado en porciones de mordida	
● Chicharo en su vaina	
● Chile Morrón/Pimiento—cortado en porciones

Proteínas (este tipo de comidas ayuda a los estudiantes a sentirse llenos/satisfechos más 
tiempo) 

● Queso (especialmente bajo en grasa) 	
● Carnes precocidas 	

Galletas Saladas (especialmente de grano entero).  

La mayor parte de galletas, pretzels, etc., son hechos de grano altamente procesado de los 
cuales la mayor parte de los nutrientes han sido extraídos.  

● Rice cakes (especialmente los hecho de grano oscuro) 	
● Barras de Granola (¡Cuidado con alertas de cacahuate!!) 	
● Bagels (especialmente de trigo entero) 	
● Muffins—especialmente los bajos en azúcar	
● Pita Pockets 	

“Trail Mix” Mezcla de cereales—que no contengan  M&Ms, chocolate chips no otros 
dulces.  

Debido al gran número de estudiantes con alergias de comida, lo siguiente NO se 
permite en los salones de la Escuela Elemental de P.H.Miller:  

● Cualquier cosa que contenga cacahuates o crema de cacahuate (maní) (incluyendo 
barras de granola; por favor lea las etiquetas)	

● Leche, yogur, o huevo (guarde estos artículos para lonche)	
● Dulces de cualquier tipo	
● Chips de ningun tipo	

No se les permitirá a los estudiantes comer ninguno de estos tipos de botanas, que 
están prohibidas; asegúrese de enviar botanas saludables y aprobadas todos los 
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días.  

 


