Estimada familia:

Esta semana su hijo aprendid que los
productos lacteos mantienen los huesos
fuertes y el cuerpo saludable.

Consejos para la familia

A los nifios les encanta contar. El cocinar les da muchas oportunidades
para practicar. Haga con su hijo un licuado de frutas o de productos
lacteos. Pidale a su hijo que cuente los trozos de fruta congelada que iPruebe esta receta

entran en una taza.

saludable con su
al][e}

iSea creativo para mantenerse activo! Pidale a su hijo que ponga un
plato de cartdon sobre su cabeza y que camine por la habitacidn sin
dejarlo caer.

Beba leche en las comidas y sus hijos también lo haran.

iReflexione sobre su bebida!

- Cambie a leche sin grasa o con bajo contenido de grasa (1%) para
usted y su hijo en edad preescolar.

- Elija agua en lugar de bebidas azucaradas.

Licuado de fruta con productos

lacteos
Actividades divertidas 1taza de yogur bajo en grasa
1taza de fruta congelada
%4 taza de leche con bajo
Cree un curso de . contenido de grasa
obstaculos para su hijo

1 banana pequefia
« Coloque almohadas para que
ruede encima, abra cajas para que
pase por un tunel y coloque hula
hoops para que salte en medio.

Ponga los ingredientes en una
licuadora.

Licde hasta que la mezcla no
tenga grumos.

Los nifios en edad preescolar,
con supervisién, pueden cortar
las bananas con un cuchillo de
plastico.

. Ofrézcale a su hijo agua para beber
después de haber estado activo.

Comer bien y jugar bien en entornos de cuidado infantil
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