Lacteos
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CONOCIMIENTOS DE NUTRICION

Obtener suficiente Lavitamina
calciodurante la Des

El calcioesun
componente vital de

Los productos lacteos
tienen nutrientes que

ayudan alos nifos a los huesos y dientes. infancia ayuda a que se necesaria
desarrollar huesos y Durante lainfancia,el  tengaunabuenasalud para que
dientes sanos y fuertes.  cuerpo loutilizapara  &sea, porloqueayudaa el cuerpo

iSon una excelente
fuente de calcio,
vitamina Dy proteina!

fortalecer los huesos,
lo que ayuda a tener un
sistema dseo sano.

prevenir enfermedades  absorba el
o problemas en los calcio.
huesos a futuro.

HABITOS SALUDABLES
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Compreen el u
supermercado .
pd ¢ Leche: Queso: Yogur: Requesén:
roductos L .
E . Utilicelaen Agreguélo a Perfecto para Excelente para
ajos en grasa . . . -
j. g su licuado, su su sandwich, a acompanar un agregar alas
o sin grasa.

cereal preferido, lasopa,auna desayunoconfrutas frutasyalas

osimplemente quesadillaoasu y granola. ensaladas.
sola. burrito.
iProbar —_ T
diferentes E M
tipos de ‘
productos Crema: Queso fresco: Leche de Otras fuentes de
lacteos puede Perfectapara Perfectopara sabor: Ideal calcio: Verduras de

hacer que acompanar agregaralos parasaboreara hoja verde, leche
las comidas las sopas,los  guisadosoa cualquier hora vegetal fortificada, tofu,
tengan mas frijoles o los las verduras del dia. almendrasy jugo de
sabor! tacos dorados. cocidas. naranja fortificado.
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Figuras de queso

Déle una forma divertida a
las rebanadas de queso
con los moldes para
cortar galletas. El
.~ quesoen rebanadas
con galletas
integrales es una
opcion saludable
para comer a cualquier
hora.

Yogur con frutay

granola

Compre fruta de temporada
frescay agréguenle su
yogur preferido.
También puede ponerle
otros frutos secos, nueces o
granola.

Bigotes de leche

Beba un vaso con leche
para descubrir quién puede
hacer los mejores bigotes
de leche.

Extension
UtahStateUniversity.

Visite MiPlato en MyPlate.gov para encontrar el plan alimenticio adecuado para su hijo
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Dairy
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NOURISHING KNOWLEDGE

Dairy foods are packed Calcium is a key Getting enough Vitamin D
with nutrients that component of bones and calcium during is needed
help children grow teeth. During childhood, childhood sets the for the
strong bones and the body uses Calcium foundation for long- body to Cheese shapes
teeth. They areagreat  tobuild strong bones to term bone health and absorb

Use cookie cutters to
make fun shapes out of
cheese. Sliced cheese
and whole grain
crackerscanbe a
healthy lunch or
snack option.

helps prevent future calcium.

bone-related problems.

help establish a healthy
skeletal system.

source of Calcium,
Vitamin D, and protein!

HEALTHY HABITS

Look for e Banana Split
reduced =y with Yogurt
fat options .
at the Milk: Drinkit  Cheese: Enjoyit  Yogurt: Perfect for Cottage In‘st‘ead aif g .
grocery plainoraddit  insandwiches, breakfastoratasty Cheese: Great ‘tra‘dltlonal bairzl Sp.l't
store tosmoothies  on pizza,orasa treat, especially with fruits or ol e cre‘am,‘try mak!ng d
such as and cereals snack with fruits veggies bz sl i 2 varllety
of yogurts. Place two pieces
of banana next to each
—= other in abowl. Scoop
Trying 2- 3 spoonfuls of yogurt
different B M 7 over the bananas. For
kinds of i i
dlar; s ;:) ods CreekYogurt:  String  Flavored Milk:  Non-Dairy sources of UEfglpl s add fresh fruit and
canr:lnake Thickerand cheese: A  Chocolate or calcium: Leafy green sprinkles of granola.
meals more creamier and  funsnack strawberry vegetables, fortified plant .
exciting! often higher you can milkcanbea  based- milk, tofu, almonds, Milk Mustache
& in protein pull apart tasty treat and fortified orange juice Drink a glass of milk and see
who can make the funniest
milk mustache.
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Use the MyPlate Plan at MyPlate. gov to find an eating plan that is nght for your child.






