La

L. onchera

Proteja los alimentos: Siempre utilice una

lonchera o bolsa con material aislante junto con
un pagquete de hielo quimico congelado.

Y, Sndwich de pavo
(guagdote)

Palitos de zanahoria

%2 Banana

Agua

Queso en tiras

Galletas saladas de harina
integral

Tomates en tgjadas

Galleta de avena con pasas

Jugo de uvas (100% jugo)

Jamon en tiras

Panecillo muffin pequefio
de salvado

Pifia en trocitos

Leche bgaen grasa

1/2 Sdndwich de atin
Pepinos en rodajas
Fresas (frutillas)
Leche bgjaen grasa

Porcion pequefia de pizza
de queso

Guisantes de azUcar
(Snow peas)

Jugo de manzana (100% jugo)
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Apio con crema de cacahuate (mani)
Galletas Graham

Melén cantaltl en tgjadas

Leche bgaen grasa

Y, Sandwich de carne asaday queso
Ensalada pequefia de lechuga

con aderezo bagjo en grasa
Uvas—cortadas por la mitad
Agua

Requesdn (bgo en grasa)
Palitos de pan

Calabacin (zucchini) en rodagjas
Durazno en tgjadas

Agua

14 Sandwich de crema de cacahuate
(mani) y banana

Ramitos de brocoli

Leche bgjaen grasa

Musdo de pollo a horno
Galletas Graham

Kiwi en rodgjas

Leche bgaen grasa

""'..'."'

: Folleto

E

15 “Almuerzos para Llevar”

Para Ninos Preescolares

Mezcla de cered y frutas secas
(Trail Mix)* hechaen casa

Pimiento dulce (chile campana)
rojo entiras

Leche bgjaen grasa

Pan mini-pita con puré
de garbanzos 'y lechuga
Ggjos de naranja
Galletas en forma de “animalitos’
Leche bgaen grasa

Burrito de frijoles y queso

Tomates miniaturas partidos
por lamitad

Mango en tiras

Agua

Sobras de un platillo a horno
Zanahorias pequefias

¥ Pera

Leche bgaen grasa

Cered listo para comer no azucarado

Ramitos de brocoli
Mandarina
Leche bgjaen grasa

Véase €l dorso para masinformacion.

SLO Este programa se realizé con fondos recibidos de la
Q- » | Proposicion 10 através de la Comision para
; c Nifiosy Familias del condado de San L uis Obispo.
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*Mezcla de cereal y frutas secas

(Trail Mix) hecha en casa Incluya mas variedad
Yataza de cereal de avenatostada Prepare séndwiches interesantes para el
2 cucharadas de pasas o fruta secapicada amuerzo de su nifio usando panes'y
1 cucharada de semillas de girasol o pepitas rellenos variados. Corte los sandwiches
5 palitos “pretzels’ en formas divertidas usando m,ol (_105 para

cortar galletas o ponga en précticalas
Ponga todos |os ingredientes en una bolsa de siguientes ideas:

plastico. Selle labolsay sacudaa

Reduzca la grasa

Reduzca, pero no elimine, lagrasaen la
alimentacion de su nifio a seleccionar:

* Productos lacteos (leche, queso, yogur)
bajos en grasa o sin grasa

*Carnes magra, aves y pescado preparados
Sin grasa agregada S

* Atun empacado en agua -

*Mayonesa baja en grasa 0 sin grasa

*Bocadillos sin grasatal como “pretzels’

) Para empacar amuerzos més
Reduzca el azucar agregado saludables, escoja alimentos con
pOoCo 0 ninguin azlcar agregado.

| ncluya En vez de
Frutas frescas Gomitas de fruta, bocadillos de fruta, enrollados de fruta
Jugo de fruta de 100% jugo Bebidas con sabor afruta
Fruta enlatada en jugo Fruta enlatada en jarabe
Cereal no azucarado listo para comer Cereal azucarado listo para comer

La Lonchera es unaserie de hojas informativas preparadas paralos padres del condado de San L uis Obispo qui enes empacan almuerzos para sus nifios de edad preescolar. Lostemas se
basan en una encuesta de padres de nifios preescolares y también en una eval uacién de |os almuerzos empacados por |os padres para sus hifios de edad preescolar. La meta de estas hojas
informativas es ayudar alos padres aempacar almuerzos que sean nutritivos, segurosy apetitosos paralos nifios preescol ares.

Laautora agradece |a cooperacion y apoyo de nueve escuel as de prekinder que participaron en el desarrollo del programaLa Lonchera.

Autora: Shirley Peterson, MS, RD, Asesorade nutricién y asuntos de lafamiliay del consumidor, Universidad de California Extensién Cooperativa, Condado de San Luis Obispo.
Disefiador: Cheryl May. Junio 2002.

Traduccién al espafiol: Beverly Snowden

LaUniversidad de California prohibe ladiscriminacion o el hostigamiento de cual quier persona. Esta prohibicidn abarcarazones de raza, color, origen nacional, religion, sexo, incapacidad
fisicao mental, estado de salud (casos de cancer o de caracteristicas genéticas) ascendencia, estado civil, edad, orientacién sexual, ciudadania o condicién de veterano (veterano con
incapacidad especifica, veterano de laerade Vietnam o cual quier veterano en servicio activo en una guerra, campafia o expedicion paralacual unainsigniade campafiahayasido
autorizada).L a politicade laUniversidad se propone concordar con |as disposiciones de |as |eyes federales y estatal es procedentes. L as preguntas sobre la politica antidiscriminatoriade la
Universidad pueden dirigirse a: The A ffirmative Action/Staff Personnel Services Director, University of California, Agriculture and Natural Resources, 1111 Franklin St., 6th Floor,
Oakland, CA 94607-5200 (510) 987-0096.
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