
CONTENIDO PARA CUIDADORES

Refrigerios para después de la 
jornada escolar 

Refrigerios muy nutritivos  
• Un puñado de galletas integrales con humus 

•	Zanahorias y salsa ranchera baja en grasa

•	Manzana y mantequilla de frutos secos (maní, almendra o 
castañas)

•	Tostada de pan integral con aguacate machacado 

•	Rollos de queso y carne con rodajas de pepino al lado o 
enrollados dentro para que sean más crujientes 

•	Yogur griego sin azúcar con puré de manzana mezclado 
para endulzarlo un poco 

•	Rodajas de fruta con yogur 

•	Un huevo tibio y una guarnición de fruta

•	Palito de queso bajo en grasa con pimientos en rodajas

Pruebe con esto… 
Haga que los niños participen en la elaboración de paquetes 
de mezcla de frutos secos caseros listos para llevar. Los niños 
pueden hacer su propia mezcla con una selección de frutos 
secos deshidratados, fruta deshidratada, pretzels integrales, 
pasas y palomitas. Este puede ser un excelente refrigerio para 
llevar. 

http://ohioaap.org/projects/PMP

Los refrigerios pueden formar parte de la dieta saludable de un 
niño. Pueden ser una excelente manera de calmar el hambre, 
aumentar los nutrientes esenciales para apoyar el crecimiento 
y el desarrollo, proporcionar energía para las actividades 
extraescolares y promover la independencia. 

Recomendaciones para el refrigerio 
después de la jornada escolar  

Opte por los granos. Es decir, los granos integrales... 
estos proporcionan energía durante más tiempo, más 
fibra y tienen más nutrientes.

¡Actívese con las proteínas! Las proteínas favorecen el 
crecimiento, aumentan la energía y ayudan a los niños a 
sentirse saciados durante más tiempo.

¡Anime a su hijo a comerse un arco iris de alimentos!  
Los refrigerios pueden ser una buena forma de aumentar 
la ingesta de frutas y verduras. 

Piense en los refrigerios como "minicomidas" y procure 
servir alimentos de 2 o 3 grupos de alimentos en cada 
refrigerio. Por ejemplo, el apio y la mantequilla de 
maní (una verdura + una proteína magra) o un palito de 
queso y un pedazo de fruta (una grasa + una proteína y 
carbohidrato). 

Programe los refrigerios para que no interfieran con 
las comidas. Lo ideal es que los refrigerios se tomen 2 
horas antes de la comida para que el niño tenga hambre 
cuando llegue la hora de comer.

Mantenga una "sección de refrigerios" dentro del 
refrigerador o en la despensa. Abastezca estas zonas con 
opciones saludables y fáciles de preparar, como fruta 
en rodajas, verduras, queso bajo en grasa (en rodajas 
o en palitos), yogur sin azúcar, frutos secos, galletas 
integrales, pan pita integral y pan integral.  

En lo posible, evite los alimentos procesados y 
envasados. Estos alimentos pueden tener mucha azúcar, 
sal y grasa adicionales. 
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CONTENIDO PARA NIÑOS

Refrigerios para después de la 
jornada escolar  

¡Preparar y comer refrigerios 
saludables puede ser divertido! 

• Prepare sus propias brochetas de fruta. Alterne los 
colores o construya un arco iris.  

•	Utilice cortadores de galletas para cortar formas 
divertidas para su comida.

•	No tenga miedo de mezclar. La salsa ranch, el humus, el 
yogur u otras versiones saludables de su mezcla favorita 
ayudan a añadir sabor y nutrición a los refrigerios.

•	Utilice la licuadora. Agregue frutas, verduras, yogur y 
mucho más para crear deliciosos y saludables batidos. 

•	Prepare paquetes de su refrigerio favorito para que sea 
fácil de tomar y llevar.

http://ohioaap.org/projects/PMP

PMP de la AAP en 
Ohio Aplicación 

móvil

Busque la aplicación Parenting 
at Meal Time and Playtime en 

Apple Store o Google Play

Lo más destacado de la 
aplicación...

• Materiales avalados por médicos  
para que los padres puedan 
consultarlos en el momento en que 
lo necesiten.

• Recursos para padres organizados 
por edad.

• Recordatorios por mensaje de texto 
cada mes o por hitos de la edad.

• Fácil inscripción.
• Videos sobre la alimentación, el 

juego, la nutrición y mucho más.

Parenting at Mealtime & Playtime

Mensajes Recién nacidos 4 a 6 meses

6 a 12 meses 12 a 24 meses 2 años

3 años 4 años 5 años

¡Los refrigerios saludables son 
deliciosos! 

BATIDO DE BANANO Y ARÁNDANOS 
CONGELADOS

• Asegúrate de que tu cuidador esté 
presente para ayudarte a utilizar la 
licuadora de forma segura.

• Combina: 
- ½ taza de agua o leche de coco
- ½ taza de yogur natural bajo en 

grasa
- 1 taza de arándanos frescos o 

congelados
- ½ banano maduro, pelado y  

 cortado en rodajas (congelado si es posible)
- 2 cubos de hielo

• Licúa hasta que esté suave.
• Fuente de la receta: healthychildren.org

QUESADILLA SALUDABLE DE QUESO.
• Asegúrate de que tu cuidador esté 

disponible para ayudarte a usar la 
estufa y la sartén.

• Rocía o aplica aceite de oliva a la 
sartén.

• Coloca 1 tortilla de harina integral 
o de maíz en la sartén.

• Cubre la tortilla con una capa de 
queso rallado.

• Coloca otra tortilla encima. 
• Voltea una vez con una espátula.
• Cuando el queso esté derretido, pásalo a un plato. 
• Disfrútalo bañado en salsa y con una guarnición de 

tomates o aceitunas.

Estos folletos son propiedad de la Sucursal de la Academia Americana de 
Pediatría en Ohio y del Departamento de Salud de Ohio y no pueden ser 
alterados sin autorización expresa.
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