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MIPLATO PARA EL

Guia Familiar

Frutas F R U TA S I. E C H E Lacteos
" C p
CS  Unataza completa esta Nifios y jovenes [

disponible todos los dias,

proveyendo los nutrientes
que son importantes para
la salud de los nifios, como
potasio, fibra, vitamina C
y folato (acido félico).

necesitan calcio,
proteinas y vitamina
D en la leche para
musculos, dientes y
huesos fuertes.

Vegerales  VEGETALES

\?

No todos los
desayunos incluyen
vegetales, pero las
escuelas pueden
ofrecerlos en lugar

GRANOS  franes

Empezar cada dia con ‘.‘?‘
granos integrales les provee
a los nifios y adolescentes

CRE: . PROTEINA EN las vitaminas del complejo
Pr:;;“a LOS ALIMENTOS B, minerales y fibra para

‘;ﬁ ’ que se sientan satisfechos

Algunos menus de desayunos por més tiempo y estén

pueden ofrecer alimentos alertos para concentrarse

como huevos, nueces o carnes o e

para acompanfarlos con las
opciones de granos integrales.

| I Visita teamnutrition.usda.gov para consejos y actividades adicionales.
[ —
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http://teamnutrition.usda.gov

éCOMO EL DESAYUNO ESCOLAR
AYUDA A LAS FAMILIAS?

© O ©

Fortalece el aprendizaje Provee una mejor nutricién Ahorra tiempo
Los nifios y adolescentes pueden Los estudios demuestran que El desayuno escolar puede
concentrarse mejor en su trabajo las personas que desayunan simplificar las mafianas de las
escolar cuando no tienen hambre. tienen un consumo mas alto de familias ofreciendo a los nifios y
Estudios demuestran que los fibra, vitaminas del complejo B, adolescentes opciones saludables
nifios tienen un mejor desempefio calcio, hierro y otros nutrientes. que se ajustan a su horario.

escolar cuando desayunan.

¢COMO PUEDEN LAS FAMILIAS AYUDAR A QUE SUS NINOS CONSUMAN UN DESAYUNO SALUDABLE?

+ Lea el menu con su nifio para asegurarse que el *+ Averiglie c&mo su organizacion de padres puede
estudiante conozca los alimentos que se incluyen en colaborar con los profesionales de nutricién escolar
el desayuno escolar. para promover las opciones del desayuno en su escuela,

como la de comer el desayuno en el salén de clases.

Visite Choosemyplate.gov/Families para consejos y actividades adicionales para las familias.

El Programa de Desayuno Escolar (School Breakfast Program, o SBP, por sus siglas en inglés) provee fondos a los estados para que operen programas
de desayuno sin fines de lucro en las escuelas e instituciones residenciales de cuidado de nifios. El Servicios de Alimentos y Nutricién (Food and Nutrition
Service, o FNS por sus siglas en inglés) del Departamento de Agricultura (USDA) administra el SBP a nivel federal. Las agencias estatales administran el

SBP a nivel estatal, y las autoridades escolares de alimentos operan el programa en las escuelas.
Aprenda mds en: www.fns.usda.gov/shbp/school-breakfast-program-sbp. ? d@
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