
Este material se desarrolló con fondos proporcionados por el Programa de Cupones para Alimentos del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA para sus
siglas en inglés).
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Disfrute Las Cenas con su Pequeñín
Las cenas familiares son importantes.  Bonos fuertes son formadas por compartir
las comidas juntos. Su pequeñín también aprende cómo comer y cuáles comidas son
saludables.

Aquí están algunas maneras para hacer las comidas parte de su rutina:
— Haga un tiempo regular para reunirse con los miembros de la familia. Haga

importante este tiempo. Gire de la televisión. Déjala a la máquina de mensajes
tomar las llamadas.

— Hágala sencilla y rápida. Pase más tiempo con su familia y menos tiempo en la
cocina. Pídala a la oficina de la Extensión ideas de comidas saludables que son
fáciles a preparar.

— Sea un buen ejemplo. Coma una comida nueva en frente de sus hijos. ¡Déjalos verle
a Ud. disfrutarla!

¿Parece imposible a quedar las comidas en su horario? Empieze por disfrutando una
cena juntos cada semana. Reúnase con tan muchos miembros de la familia como posible.

Tal vez su “familia” es Ud. y su pequeñín. Está bien—las comidas todavía son muy
importantes.

¡Aprenda a Comer y Disfrutar Comidy Foods!

Muévese y Juegue con su Pequeñín
Más Siga-el-Líder
— Camine en una línea recta, entonces en un círculo, entonces en otras formas.

Ponga cinta en el piso y sigala como un camino.
— Después de su niño ha utilizado la cinta como un camino, le haga “balancear”

en la cinta.
— Después de balancear, ponga dos líneas de cinta en el piso. Muestre a su niño cómo

caminar o correr en un lado de las cintas, entonces muévese al otro lado.
— Entonces, le haga caminar o correr entre las líneas de cinta.  Entonces, le haga

dar un paso o saltar sobre la cinta.
— Después de Ud. ha sido el líder y su niño ha practicado esos movimientos,

¡le haga dirigir a Ud.a través de estas actividades divertidas!

¡Aprender, Moverse, y Divertirse!

(Bean Dip ~ Lesson 7) Enjoy Mealtimes With Your Toddler!


