W4y Aperitivos y Fiestas
V Escolares Saludables

La escuela es un lugar donde los estudiantes aprenden habilidades académicas como la lectura'y
matematicas y habilidades de la vida diaria como una alimentacién sana, la amistad y la aptitud
fisica. Cuando las familias proporcionan bocadillos para los nifios en la escuela, es una oportunidad
para colaborar con la escuela para fomentar una alimentacién saludable. A continuacion se muestran
ejemplos de refrigerios divertidos, festivos y nutritivos para que las familias preparen para las

celebraciones de la escuela.

Por favor tenga en cuenta las siguientes medidas en mente:

* Alimentos envasados, comprados en tienda con la etiqueta de ingredientes y nutricién es requerida.
* Preguntar al maestro con anticipacién acerca de cualquier alergia alimentaria de los estudiantes.

* Preguntar al maestro si el tamario normal de un paquete de galletas, cereales, yogur, etc., se
pueden dividir en la escuela o si se prefieren los articulos envasados individualmente.

* También seria til enviar los productos de papel como platos, vasos y cucharas que se necesitaran

para servir los refrigerios.

* Los alimentos frios, incluyendo frutas cortada, verduras y productos lacteos deben

mantenerse refrigerado hasta servir.

Grupo de Frutas
* Fruta fresca como manzanas y platanos-
asegurese lavarlos

* Charola de fruta comprada en la tienda

* Gajos de manzanas pre-empaquetadas

* Vasitos de fruta individual

* Vasitos o bolsitas de puré de manzana

* Fruta seca como arandano, mango, pina, pasas,
fresas, etc.

* Rollitos 100% de fruta

* Paletas de hielo 100% de fruta
* Jugo 100% de fruta

Grupo de Vegetales

* Zanahorias pre-empaquetadas

* Charola de vegetales comprador en la tienda

* Jugo 100% de vegetales o una mezcla de 100%
verduras y vegétales

Grupo Lacteo

* Vasitos o tubitos de yogurt — también pueden
congelarse para un refrigerio helado

* Tiras de queso

* Cubitos o rebanas de queso

* Leche sin sabor y con sabor baja
en grasa (1%) o sin grasa

Grupo de Grano

» Galletas de trigo

* Cereal de Trigo

* Barras de granola de 100 calorias o paquetes
individuales

* Mezcla de fruta seca y cereal

* Totopos de trigo, papitas horneadas, papitas de
camote

* Pretzels o palomitas

* Panque de trigo

Grupo de Proteina

* Dip de frijol como el humus

* Nueces como almendras y nueces

* Charola de carnes pre-empaquetadas

Combinaciones de los grupos de Comida

* Un bagel y crema de queso baja en grasa

* Mezcla — cereal, palomitas, fruta seca, pretzels,
galletas de trigo, etc.

* Postre de yogur, cereal, fruta, etc.

* Galletas de trigo y queso

Las celebraciones no siempre deben de involucrar comida. Puede considera otras alternativas para
celebrar eso momentos especiales. Mire “Ideas para celebrar en la escuela sin comida” para mas

informacion.
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