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¢ Tienes Verduras de Hojas Verdes?

Las verduras frescas son una gran fuente de nutrientes esenciales que los nifios pequefios necesitan para su
crecimiento y desarrollo saludable. Verduras, tales como palitos de zanahoria, pequefias ramitas de brécoli y
coliflor y apio delgado y tierno, son opciones excelentes, y pueden ser facilmente incorporados en cualquier
menu. Sin embargo, muchos niflos no comen suficientes verduras cada dia. Una manera facil de incluir mas
verduras es aumentar las verduras de hojas verdes en sus menus de cuidado de nifios. Revise estos consejos que
son faciles de seguir para incluir las verduras de hojas verdes en ensaladas, salteados, sopas, sindwiches y otros
platos secundarios.

Sirva ensaladas llenas de verduras de hojas verdes. En términos de verduras (y frutas), entre mas oscuro
el color, mas rico en nutrientes es el producto. Por lo tanto, prepare ensaladas con lechugas Romana y rojas,
espinacas, o incluso rucala. A continuacién, ahada una
variedad de productos coloridos picados, tales como las fresas o
arandanos, para agregar color adicional al plato.

Aiada las verduras de hoja verde a salteados/sofrito. Casi
cualquier verdura funciona bien en un salteado/sofrito,
especialmente cuando se combina con rebanadas delgadas

de carne de res magra, carne de cerdo, pollo o tofu. Verduras
de hojas verdes picadas, tales como la espinaca, la col rizada,
y varios repollos Chinos, son adiciones perfectas para los
salteados. Dado a que las verduras de hojas verdes se cocinan
rapido en fuego alto, agréguelas justo antes de servir.

Aiada verduras de hojas verdes a una sopa substanciosa.

Las sopas son otra manera facil para disfrutar las verduras de
hojas verdes. Variedades sabrosas, tales como hojas de mostaza,

&h Institute of Child Nutrition | The University of Mississippi




calline /” emo

hojas de remolacha y la col rizada, son especialmente buenas para sopas de frijol y lenteja. Verduras con hoja verde
también se cocinan rapido en liquidos calientes, asi que cortelas en trozos medianos y agregue 10 minutos antes de
servir. Unas verduras de hojas verdes pueden adornar las sopas enlatadas, haciendo un plato de acompafiamiento o
plato principal mas atractivo.

Enrolle verduras de hoja verde para hacer sandwich enrollado. Los enrollados son perfectos para anadir
variedad a los menus, y sirven como gran alternativas a los sindwiches. En la preparacion de los enrollados,
comience con una tortilla o pan de pita. Elija un poco de proteina, tales como ensalada de attin o pollo, pavo en
rodajas, carne asada, o queso bajo en grasa. A continuacion, afada una capa de hojas verdes, tales como la lechuga
romana, espinacas, y rucala. Esta combinacion de proteinas y verduras de hojas verdes puede hacer una atractiva y
deliciosa merienda para los nifios pequenos.

Cocine verduras de hoja verde al vapor o salteadas. Verduras de hojas verdes frescas se pueden convertir
rapidamente en un acompanamiento delicioso para cualquier comida. Cocine al vapor y sazone con un poco de
jugo de limoén; saltee con ajo o cebolla verde; o en el microondas durante 2 minutos y cubra con un poco de aceite
de oliva. Para sabor adicional, rocié ligeramente con queso (queso feta, azul o Gorgonzola) o nueces picadas
(almendras, pecanas o nogales).

En conclusion, al planificar sus mends siempre recuerde la importancia de que los niflos pequefios coman una
variedad de verduras. Para obtener mas informacidn sobre como se pueden incorporar mas verduras en sus menus,
revise el recurso Consejos para Ayudarle a Comer Mas Verduras (Tips to Help You Eat More Vegetables) en la pagina
web ChooseMyplate.gov/vegetables-tips.
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