Cereales
Integrales

BOLETIN DE KIDS CREATE EN ESPANOL

CONOCIMIENTOS DE NUTRICION

Los cereales integrales son ricos en vitaminas y minerales,
aligual que nutrientes como la fibra debido a que conservan
todas las partes del grano. Los cereales integrales mantienen a
los nifios saciados por mas tiempo y les proporcionan energia
constante parajugar, aprender y crecer.

La fibraen los cereales integrales ayuda a la digestiony a
prevenir el estrefiimiento.

Los cereales integrales ayudan a mantener el corazén sano.

HABITOS SALUDABLES

Comer distintos tipos de cereales integrales hace que las
comidas sean variadas y nutritivas.

Elija una variedad de cereales integrales en sus comidas como
pan integral, avena, arroz integral, pasta integral y palomitas
de maiz.

Busque etiquetas en los productos donde mencione que su
elaboracion es con 100 % grano integral. Esto asegura que
dicho producto es una opcién mas saludable.

ESCANEE EL
CODIGO QR

CREAT

Avena con fruta

Dejar remojando la avena de un dia

paraotro es una forma rapiday

creativa de empezar el dia. En

un recipiente de vidrio con

tapa, ainada % taza de avena,

% taza de leche o yogury

revuelva bien. Agregue 1

cucharada de miel por encima

y % de taza con sus ingredientes

favoritos. Refrigere de 4 a 6 horas

o déjelareposar durante toda la noche. Es un
desayuno facil, nutritivo e ideal para comer por
la manana

OTRAS OPCIONES PARA SU AVENA

Nueces Semillass
Chia
Girasol
Pepitas
Calabaza

Especias  Fruta

Canela Fresca Almendras
Nuez moscada Congelada Nueces de
Vainilla Seca castilla
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