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HELPING CHILDREN EAT WELL

v" Making mealtime fun helps children enjoy trying new foods.

v' Children eat best when they see, touch, taste and smell the
food.

v' Children may need to see a new food 8-12 times before they
want to try it.

v' Children eat best when they do not feel pressured to eat.

Fruit Pizza

Directions: Have children rinse berries. Peel
clementine orange and divide into sections. Open
* 3 whole wheat and drain can of pineapple. Slice English muffins
English muffins cut in half. Spread about 1 tablespoon of cream
in half cheese on half of an English muffin. Add fruit.
Tip: Use your favorite fruits or what you have at
¢ Whipped cream home to create your own Fruit Pizza recipe!
cheese (8 ounces)

Ingredients:

e Y can pineapple Talk Together: ﬂ'ﬂ'ﬂgﬂj acts
rings (20 ounces) e Help your child learn and problem solve by: e
) v' Being creative or trying something new. Calories 190
e 2 clementine v Learning to do things in a certain order. e
Saterated Fat 3 5g 18%
oranges or can Example: et g =
. . ‘Bodiam Himg 1%

. wonder if | should build a flower, or maybe a smiley g 5
1 small container face? What do you think? What would you make? I —
blueberries e Should we put the cream cheese on the bread first or Yo D x
should we put the fruit on first? What would happen if we | == =
put the fruit on first? Tt e

Fun with Movement!

Get active using music! Find a space where your family can
dance together. Turn on your favorite music and move your
bodies! Ask your child to show you any moves they are learning
at school.

Freeze Dance. Have an adult start and stop the music.
Everybody freezes when the music stops.

Tip: Use items like small towels, scarves, or socks to add to the
movement.
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v' Hacer que la hora de la comida sea divertida ayuda a que los
nifios disfruten probar comidas nuevas.

v' Los nifilos comen mejor cuando ven, tocan, prueban y huelen
la comida.

v' Los nifios pueden necesitar ver un alimento nuevo de 8 a 12
veces antes de querer probarlo.

v' Los nifilos comen mejor cuando no se sienten presionados a
comer.

Pizza de frutas

. . Instrucciones: Pidale a los nifios que enjuaguen los
Ing redientes: arandanos. Pele la naranja y dividala en secciones. Abra
) ) y escurra la lata de pifia. Rebane los panecillos ingleses
v' 3 panecillos ingleses a la mitad. Unte aproximadamente una cucharada de
integrales (yvhole queso crema sobre la mitad de un panecillo inglés.
Whe‘?lt Englls.h Agregue fruta. Consejo: jUse sus frutas favoritas o lo
myff:jns) partidos a la gue tenga en casa para crear su propia receta de pizza
mita de frutas!
v' Queso crema batido . Nutrition Facts
(8 onzas) Conver,'sNe con SUthIjOS. Sservgs porcotaer
o Enséfiele a su hijo(a) a aprender y resolver problemas de e ]
v % lata de rodajas de la siguiente manera: Calories 190
. v/ Ser creativo o intentar algo nuevo. - B Oy
pifia (20 onzas) v Aprender a hacer las cosas en cierto orden. ﬁjﬂ”“ =
v 2 naranjas o Ejemplo: =t .
mandarinas e Quiero decora_lr mi plgza para que se vea divertida! Mmmm, e
me pregunto Si deperla hacer una flor, o tal vez una cara [t
enlatadas sonriente. ¢ Qué piensas? ¢ Qué harias t(? Fraisin Tg
.. , o ¢ Deberiamos poner el queso crema en el pan primero o 0 ncg i
v 1 cajita de arandanos éeberl'amos popner la frl?ta primero? ¢ Qué rr;asar?ia si ponemos ﬁ? o
Bmg %
la fruta primero? T

iManténganse activos con musica! Encuentren un espacio donde
puedan bailar en familia todos juntos. jPongan su musica favorita y
ponganse a bailar! Pidale a su hijo que le muestre los movimientos que
esta aprendiendo en la escuela.

Congelados. Un adulto debe poner y pausar la misica. Todo el mundo
se congela cuando la musica se detiene.

Consejo: Use objetos simples como toallas pequefias, bufandas o
calcetines para agregar movimiento al baile.

SN AP E d. Este material se desarrollé con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en
E “y ‘ = inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).

Division of Food & Energy Assistance Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



