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Dear Parent,

Your child attended a Food, Fun, & Reading lesson today. Food, Fun, & Reading gets children excited about trying nutritious 
foods through reading and fun activities. Today’s lesson provided an overview of the U.S. Department of Agriculture’s (USDA’s) 
MyPlate. This lesson was the fi rst in a six-lesson series. The other fi ve lessons will each focus on a different USDA MyPlate food 
group. Please see the attached handouts for more information, including MyPlate tips for parents, a kid’s activity sheet, and kid-
friendly recipes to try at home.

Mealtime with young children can sometimes be challenging for parents, especially when children are reluctant try new foods. To 
encourage children to enjoy a variety of nutritious foods and develop a healthy relationship with food, child feeding expert Ellyn 
Satter, RD, recommends that parents take responsibility for some of the aspects of eating and children be in charge of others.
   

USDA’s MyPlate is a visual tool that parents can use to choose nutritious foods to offer their children. MyPlate is divided into 
fi ve food groups: Fruits, Vegetables, Protein, Grains, and Dairy. A healthful eating pattern includes nutritious choices from each 
group. See the attached MyPlate Tips for Parents handout for key messages about nutritious choices from each food group. 
Here are some tips to get you started.

• Include colorful fruits and vegetables at meals and snacks. MyPlate recommends fi lling half our plates with these 
nutritious foods. Add butternut squash to a favorite pasta dish or soup; try mashed butternut squash or sweet potatoes; 
or try oven-baked sweet potato fries. Keep baby carrots and cut, bite-size vegetables and fruits in the refrigerator. 
Serve these foods with a low-fat ranch or yogurt-based dip for a nutritious afternoon snack.

• Add more whole grains to meals. Try replacing half of the regular pasta in a dish with whole grain pasta. Or, experiment 
with different whole grain breads, such as tortillas or English muffi ns.

• Offer nutritious dairy choices. Fat-free or low-fat yogurt or reduced-fat string cheese make a great snack. Top the 
yogurt with cut fruit or berries and pair the string cheese with whole grain crackers.

Sincerely, 

The Create Better Health Team
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MYPLATE LESSON

Parent’s Tasks

• Offer a variety of nutritious foods for your child to choose 
from at meals and snacks.

• Offer a new food along with familiar foods. Set an example 
by eating a variety of foods yourself.

• Offer meals and two or three snacks at set times during the 
day, and minimize snacking and drinking juice in between.

Child’s Tasks

• Decide what to eat out of the foods offered.

• Decide how much to eat.

• Listen to hunger and fullness to guide eating, 
which means sometimes eating more and 
sometimes eating less.

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program -- SNAP. 
This institution is an equal opportunity provider. Utah State University is an affi rmative 
action/equal opportunity institution and is committed to a learning and working environment 
free from discrimination, including harassment. For USU’s non-discrimination notice, 
see https://www.usu.edu/equity/non-discrimination.
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P
A

R
E

N
T

 R
E

S
O

U
R

C
E

S

Esti mados padres de familia:

El día de hoy, su hijo participó en la clase de “Food, Fun and Reading – Lecturas divertidas sobre nutrición”. Food, Fun and 
Reading es un programa que invita a los niños a probar alimentos nutritivos a través de la lectura y de actividades divertidas. 
La clase de hoy se enfocó en MiPlato y los grupos de alimentos que lo integran; esta lección es la primera de una serie de seis 
lecciones. MiPlato fue desarrollado por el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos o USDA por sus siglas en inglés. 
Para más información consulte el folleto adjunto, en donde encontrará sugerencias para los padres de familia, así como una hoja 
de actividades y recetas infantiles para probar en casa. 
 
La hora de la comida, puede ser desafi ante para los padres que tienen niños pequeños en casa, especialmente si se niegan a 
probar alimentos nuevos. Para ayudar a los niños a que prueben una variedad de alimentos saludables y que a su vez desarrollen 
el gusto por ellos, la experta en alimentación infantil Ellyn Satter, RD, recomienda que los padres deben de estar a cargo de 
algunos aspectos de la alimentación y los niños de otros. 

Ejemplos y recomendaciones:
• Ofrezca a su hijo una variedad de alimentos nutritivos y deje que elija lo que quiere comer en el desayuno, la comida o la cena. 

• Ofrezca un alimento nuevo junto a otro con el que su hijo ya está familiarizado. Dé el ejemplo comiéndolo. 

• Ofrezca las comidas y de dos a tres refrigerios pequeños al día en horarios establecidos por usted y su familia. Minimice el jugo 
y cualquier otro alimento entre ellos. 

• Deje que elija lo que quiera comer de los alimentos nutritivos que le haya ofrecido. 

• Deje que decida cuánto comer. 

• Permita que el hambre y la saciedad guíen al niño respecto a su alimentación, lo que signifi ca que a veces va a comer más y otras 
menos. .

MiPlato es una herramienta visual para que los padres se ayuden a la hora de elegir alimentos saludables para su familia. MiPlato 
se divide en cinco grupos de alimentos: frutas, verduras, proteínas, granos y cereales y lácteos. Un patrón de alimentación 
saludable incluye opciones nutritivas de cada grupo, por ejemplo: 

• Incluya frutas y verduras de diferentes colores en el desayuno, comida o cena. MiPlato recomienda que la mitad de los 
que consuma sea de frutas y verduras. Por ejemplo: agregue calabaza o zanahoria a su pasta o sopa favorita; pruebe el puré 
de calabaza dulce o pruebe las papas al horno. También puede conservar las frutas y vegetales que le hayan quedado de la 
preparación de una comida y comerlas después como un refrigerio nutritivo. 

• Consuma más cereales integrales en sus comidas. Por ejemplo: reemplace la mitad de la pasta con una pasta integral, cocine 
arroz integral o elija tortilla de maíz en lugar de tortillas de harina. 

• Ofrezca opciones del grupo de los lácteos que sean nutritivas. Por ejemplo: el queso y el yogur sin grasa o bajo en grasa son un 
excelente refrigerio. Puede preparar plátanos con crema o queso con galletas integrales.

Sinceramente,

El equipo de Create Bett er Health

LECCION DE MIPLATO
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