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iVe a recoger fresas!

iNo hay mejor manera para que sus
hijos aprendan sobre cémo crecen las
fresas que recogiéndolas ellos mismos!
La temporada de cosecha de fresas en
lowa generalmente es en el mes junio.

Junio es el Mes Nacional de los lacteos y
temporada alta de fresas en lowa, el
momento perfecto para disfrutar de un
parfait de fresas.

Para hacer un parfait de fresas:
1.Coloque capas de fresas y yogur.
2.Cubra con granola para nifios mas

pequenos, sustituir por arroz infl;
para evitar que se atraganten) £

semillas en el exterior: ;200 en una!

/ 9 Aseglrese de incluir de 1 1/2 a Visite un cultivo de fresas con su
M70L\< 2 1/2 tazas de alimentos lacteos nifio para conseguir 1 hora de In-kind!
™17 (leche, yogur, queso) en la dieta Nombre de adulto:

de su hijo(a) todos los dias! Firma:

Nombre del nifio(a):

Mito: Los lacteos son dafiinos para la salud de mi
hijo(a). Fecha de nacimiento del nifio/a:

Realidad: Los lacteos estan compuestos de Fecha de la visita:_______

vitaminas y minerales esenciales que ayudaran a su Nombre del lugar:
hijo(a) a desarrollar huesos fuertes y prevenir
algunas enfermedades relacionadas con los huesos.

Se espera que las fresas locales estén
Mito: Esperar para exponer a mi hijo(a) a los maduras alrededor del 12 de junio de
prodgctos lacteos disminuira su probabilidad de esta temporada. Visite Heartland
alergia a la leche.

Farms para recoger fresas frescas

Realidad: Se ha demostrado que exponer a los (precio por libra recogida).
nifios a alimentos altamente alergénicos en una
etapa mas temprana de la vida ayuda a prevenir las Heartland Farms

alergias alimentarias (Chin, 2014). Se recomienda la

introduccién de productos lacteos alrededor de los 6 5111 Osage Rd, Waterloo, IA
meses de edad cuando el bebé comienza a comer e https://heartlandfarmswaterloo.co

alimentos so6lidos (Fleischer, 2013). m/strawberries/
e https://www.facebook.com/heartlan

dfarms.waterloo
e Teléfono (319) 232-3779

Para conocer mas sobre algunos mitos visite:
https://extension.usu.edu/nutrition/re
search/dairy-in-your-childs-diet



https://heartlandfarmswaterloo.com/strawberries/
https://www.facebook.com/heartlandfarms.waterloo
https://extension.usu.edu/nutrition/research/dairy-in-your-childs-diet

Leche servida diariamente en el desayuno y el
almuerzo. Leche entera para 12-24 meses, leche baja
en grasa para mayores de 2 afios. Agua disponible
todo el dia. Menus desarrollados siguiendo USDA
CACFP.

IN = avena integral CN = Cantidad nutricional infantil
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indican en rojo Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades"

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
Peras Mandarina p Platano 9
WG Cheerios 5 Panecillo inglés 6 giggtglh%?( T,r\lutos 7 Gofre IN 8 Melocotones

d WG | Avena g |
Pizza de quese:iNN Frijoles Fojitos e polloyiNcn
CN Taco de pollo en Eg“g'l,f_g“%go CN Ensalada de col CN
calabaza Tortilla IN con Salsa mgrmoro cremosa Hojaldres de
Ensalada mixta lechuga, tomates Palito de pan IN Pifniad machacada batata

Frijoles refritos P Pan de Maiz GT Judias verdes
Platano Platano
Apio + PB Tomates cherry Leche Manzana Queso
Leche Requeson Crackers IN
Melocotones 1 2 /I 3 Mango 1 4 Platano /I 5 1 6
Avend Peras ) Yo L?r Huevo cocido Uvas
WG Cheerios Yogur da g Rice Chex N
WG CN Empanada de ) )
Davad: frijoles Dip de pollo Buffalo gets de costilla de cerdo Séndwich de pavd"’G
erduras locales Hash Brown bacaloo INCN N ueso
Coctel de frutas Verduras Ensalada tropical con pban IN grduros
Pan GT de frijoles sobre P 2
Crackers IN verduras mixtas Judias verdes Ardndanos
Manzana mandarinas
Dip De Mantequilla ggﬂfo? IN Platano Vorduras \P(Igtﬂ?o
De Nueces Leche Toanke Yogur

19 20 21 920 23

Coéctel de frutas

4 Platano
Salchichasde  wg Peras : Melocotones
pavo CN oy Avena Cheerios IN Yogur

No hay escuela Bolitas de pollo Huevos revueltos Chix Popper Dip Hamburguesa CN
Ensalada con Hash Brown %IN con paniN
naranjay Mandarinas Requesdn Judias verdes
espinacas Muffin IN q Platano
Fresas -

Platano Pina Manzana

Galletas Grahams

26 W 07 e Qg WOUTTPg St 3y

Compota de Melocotones PI&tano Ardndanos
manzana Mandarinas Requeson Yogur Avena
Cheerios IN Baqge/WG CN .

9 Carne de res estilo Ensalada de atun

Pavo CN + :
Sloppy Joe de Haz tu propia pizza Rock & Roll en queso + Crackers con pan Pita
pavo tortilla IN Ensalada de
con pan IN &% o?:%?cg(r)\glsl CN " Guisantesy IrlgcT q\_/ggddueras + uisantes
Pepinillos con zanahoria o eras
gg%tcé?de frutas LMe%rr\]zeono P”ja HUEVO cocido PlGtano

. Platano Uvas Galletas Grahams

Parfait de fresas Leche IN

Junio es el mes de la Herencia Caribefia Americana Este mes aprenderemos sobre las fresas!

Los caribefios estadounidenses tienen ascendencia en uno
de los 13 paises del Caribe. Los mariscos son una proteina
que se sirve comunmente y el bacalao es una opcién
popular debido a su versatilidad. Otros ingredientes
a/ comunes incluyen: platanos, frijoles, coco y mas.

e Las fresas se cultivan en lowa y estan
listas para la cosecha en junio.

e jLas fresas contienen mas vitamina C
que las naranjas!
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Seguimiento de comidas en familia para el " In-Kind"
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Para conseguir crédito:
Marca con un circulo las comidas que hacen

juntos en familia.
D = Desayuno A = Almuerzo C=Cena

No se preocupe si no comié mucho durante una comida. Tenga en
cuenta lo que su hijo/a come durante todo el dia. Las comidas y las
bebidas saludables brindan a los nifios varias oportunidades todos los
dias para comer una gran variedad de alimentos. Si su hijo/ come poco
o nada en una comida, no se preocupe. Lo compensaran con otras
comidas y meriendas segun lo necesiten que lo mantendén saludable.

Comer juntos
Sentarse todos juntos a la mesa
Sin television - conversar

[
Domingo

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado

Total de la
semana:

_ 2 3
DAC | DAC DAC

4 5 6 7 8 9 10
DAC DAC DAC DAC |[DAC |[DAC

Total de la
semana:

DAC

| 12 13 14 15 16 17 | | Total de la
DAC DAC DAC DAC DAC DAC DAC semane
18 19 20 21 22 23 24 | | Total de la
DAC|/ DAC DAC/  DAC/|DAC DAC /|[DAC | =™
25 26 27 28 29 30 Total de la
DAC DAC DAC DAC DAC DAC DAC semand:
Nombre del nifio/a: Direccién: Total de
) comidas en
Nombre del padre o madre: Firma: familia este

mes:



