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ieienvenidos al Club de los Dos Bocados!

Fl Club de los Dos Bocados se desarrollé para presentar MiPlafo
a nifios pequerios. Una vez que termine de leer el libro con sus hjjos, aliéntelos a

probar alimentos de cada grupo de alimentos, al igual que los nifios del cuento.

En la parte de atras del libro, encontrard una pagina para colorear de MiPlafo.
un certificado en blanco del Club de los Dos Bocados, paginas con
actividades divertidas para nifios y sugerencias para qe los
nifios crezcan comiendo de forma saludable.




El Club de los Dos Bocados fue desarrollado por el Servicio de Alimentos y Nutricion (Food and Nutrition Service, FNS) del Departamento de Agricultura
de los EE. UU. (U.S. Department of Agriculture). El FNS desea expresar su sincero agradecimiento a aquellas personas que colaboraron en la realizacion de
este libro de cuentos, desde su conceptualizacion hasta el producto final.

Revision Técnica: Adrienne Durrett, Mary Forster, Luanne Hughes, Bridget Penberthy. Bonnie Rickhoff. Sherry Romero, Jessica Williams

FNS: Ann Bartholomew, Heidi Bishop. Lori French, Diane Fulton, Gerry Howell, Ebony James, Elvira Jarka, Jane Mandell, Gina O’Brian,
Michelle Prettyman, Vicky Urcuyo

Director del Proyecto: Jan Barrett ¢ Coordinacion Grafica: Arabella Juarez
Tlustracion: Annie Lansford ¢ Disefio Grafico: Linda Lunsford, Lunsford Graphics, Arlington, Virginia



na y Miguel entraron corriendo
a su casa después de estar

jugando afuera.

“iTengo hambre!”, grité Miguel.

“Yo también”, djjo Ana.

Su mama les dijo: “Lavense las
manos. Hoy tengo planeado un
juego especial para nuestro
almuerzo. Encontraremos
alimentos en nuestra cocina
que pertfenecen a cada grupo
de alimentos.”
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ué es un grupo de alimentos?”,

preguntd Ana.
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o sé”, dijo Miguel. “Aprendimos
acerca de esto en la escuela.
Hay cinco grupos de alimentos en
MiPlato. Necesitamos comer
alimentos de fodos los grupos
de alimentos todos los dias para
estar saludables y fuertes.”




ada color en el plato en el dibujo es un grupo de dlimentos diferente.
Mi maestra me dijo que si comemos dos bocados de cada grupo de

alimentos jpodemos pertenecer al Club de los Dos Bocados!”, dijo Miguel.

“Esta bien, pero quizés no me guste”, respondié Anna con cautela.

Mamé dijo: “Ana. sé que puedes comportarte como una nifia
grande y probar dos pequefios bocados de cada alimento.
iY asi serds miembro del Club de los Dos Bocados!”
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| primer grupo de

alimentos esta pintfado
de color anaranjado y es el
Grupo de los Granos—;ves?”
dijo Miguel. "Hay pan. galletas,
arroz g fideos.”

“Asi es”, dijo Mama. “sPuedes
encontrar algo del Grupo de
los Granos?”




iguel fomd una
caja de galletas

de trigo infegrdl.
“iProbemos estas!”, dijo.
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. Oh no”, dijo Ana, | ii )
“no creo que me L

gusten.” Pero probd dos 1, ( /
r
\

pequefios bocados.
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gus’ran'
exclamo Ana.
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“Sabia que te

gustarian”,

| Q> le dijo Miguel.

R B




uego, Mama dijo: “Compré algunas
zanahorias, lechuga gy maiz en la tienda.
Todos son vegetales. Veamos si pueden encontrar
dlgo més del Grapo de los Vegetales.”

Es la parte verde de MiPlato.
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iGatos al
poder!
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iguel abri6 la puerta del gran refrigerador
y echo un vistazo adentro del mismo.
“Estoy buscando algo”, dijo.

“No encuentres nada que sepa feo”,
le dijo Ana.

“3Qué te parece un poco de brocoli?”,
pregunté Miguell.

“Si. el brocoli es un vegetal”,
respondié Mamé.



h no”, dijo Ana,
“no creo que me guste.”

“S§6lo pruébalo y veras”,
respondi® Miguel.

Asi que Ana probd dos
pequefios bocados.



Me gustal”
l exclamd Ana.

“Sabia que fe gustaria”,
le dijo Miguel.
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Q A hora debemos

encontrar algunas frutas
del Grupo de las Frutas.
Es la parte roja en el

dibujo”, dijo Mamé.




na, jpdedes agudar
a encontfrar
alguna frata?”




a miré en la fratera g encontréd

una manzana amarilla.

A
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o creo que me gusten las
manzanas amarillas; sélo me

gustan las manzanas rojas”, dijjo Ana.
pero probd dos pequefios bocados.




“Sabia que te gustarian.
Las manzanas son
deliciosas”, dijo Miguel.
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M

ensefiaron acerca de los granos, los vegetales, g las frutas”, dijo Ana.
“sPero qué quiere decir la parte pdrpura y la parte azal?”
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Frutas Granos

| circulo azal es el

Grupo de los
Productos Lacteos.
Contiene muchos alimentos
que son buenos para ti,”
explico Miguel.



na se enfusiasmé y dijo:
“Me gusta la leche.”

“S1, a mi también”, dijo Miguel, “pero busquemos
algo diferente. ;Qué te parece este yogur?”

“Ya sé&”, exclamé Ana, “el yogur estd hecho con
leche, pero no creo que me guste ese yogur™




6lo probaré dos pequefios
bocados”, djjo Ana.







i EI dltimo grupo de alimentos es
el Grupo de las Proteinas.
y es de color pdrpura”,
explico Miguel.

g

Vegetales -

MiPlato
) ChooseMyPlate cov




. ué vas a encontrar en ese
< grupo?” pregunté Mamé.

“Ya sé, comeré un huevo duro”,
dijo Miguel.

Mama explico que los huevos pertenecen X
al Grupo de las Proteinas. junto conel
pollo, el pavo, el pescado e, incluso, la
mantequilla de cacahuate lmanil.







O creo que me guste el
huevo”, dijo Ana.

Pero probé dos bocados.
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“Sabia que
\  tegustaria”,
i \ e dijo Miguel.




,Ma

ma dijo: “"Han encontrado algo de cada
grupo de dlimentos. jEs fantasticol

Sentémonos y terminemos nuestro almuerzo.”




Ala exclamé: "He probado dos bocados de

cada grupo de alimentos y me encantan
los nuevos alimentos.”

“Si, jlo lograste Anal”, dijo Miguel.
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.Es geniall’ dijo Mama.

| Gracias Miguel por ensefiarle a
Ana a probar nuevos alimentos. ;Y gracias
Ana por ser lo suficientemente valiente

como para probar algo que creias que no
fe iba a gustar!

Aqui tienen un certificado del Club de
los Dos Bocados para cada uno.”

Miguel

Ana
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A

ora pertenecemos a Club de los Dos Bocados ™, dijo Miguel.
“Colguemos nuestros certificados.”

Miguel

Ana



“ engo fanto orgullo.” dijo Ana.
“Probé unos alimentos nuevos y

aprendi acerca de MiPlato.”

MiPlato

ChooseMyPlate gov
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ayamos
afuera a jugar”,
exclamé Miguel.

“Qué buena idea.”
dijo Maméa. “Traeré la
pelota y jugaremos
juntos.”
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ha probado dos bocados de un nuevo alimento y
pertenece al Club de los Dos Bocados




/
Proteina

MiPlato
ChooselMVi2le@.gov




Encierra en un circulo
todos los alimentos que te
gustaria probar.

espinaca

eriiol galletas de frigo infegral
rijoles negros

bastones de queso

melén calabaza
huevos duros



Dibuja una linea
desde el alimento hasta el
grupo de alimentos correcto.

galletas de
frigo integral

ogur bagjo
brocoli ger?gpasé

huevos duros

manzana amarilla



Sugerencias para Que Los Nifios Crezcan
Comiendo en Forma Saludable

Los padres y los cuidadores pueden ser excelentes gjemplos para los nifios. Deje que los nifios vean cémo usted
prueba y disfruta nuevos alimentos. Los nifios copian lo que ven y lo que escuchan.

Haga que su hijo eljja un nuevo alimento cuando van de compras: probar un nuevo alimento es més divertido para los
nifios cuando lo eligen ellos mismos. Dejar que los nifios le aguden mientras prepara los alimentos fambién hace que
los nifios estén mas dispuestos a probar nuevos alimentos.

Cuando les presente un nuevo alimento a sus hijos, aliéntelos a probar aunqge sea uno o dos bocados. Pero nunca
infente obligar a sus hijos a probar un alimento si a ellos no les inferesa hacerlo. Recuerde: pruebe y vuelva a probar.
Algunos nifios necesitan probar varias veces un nuevo alimento antes de que les guste. Es normal que los nifios sean
cautelosos al principio.

Las comidas familiares son importantes para todos. Coman alrededor de una mesa. Durante la hora de la comida,
apague el televisor y el teléfono.

Planifique cuidadosamente los refrigerios, al menos 2 a 3 horas antes de las comidas, y haga que los refrigerios
sean peqgefios. Si su hijo/hija adn tiene hambre, puede pedir mas. No se deje llevar por el impulso de ofrecer un
refrigerio para calmar el llanto o recompensar un comportamiento. Estas précticas pueden provocar el comer en
exceso debido a causas emociondles en el futuro.

Los nifios deben redlizar actividad fisica durante al menos 60 minutos al dia. Limite el tiempo frente a la pantalla
(esto incluye ver television, jugar videojuegos y juegos de computadora, ver DVD, efc.). La Academia Estadounidense
de Pediatria (American Academy of Pediatrics) recomienda no mas de una o dos horas de tfelevision y videos de
calidad al dia para los nifios méas grandes, y nada de tiempo frente a la pantalla para los nifios menores de dos afios.
También recomienda no colocar una television en el dormitorio de los nifios.

Para obtener informacion mas especifica acerca de dlimentos y nutriciéon para usted y para
su familia, visite www.choosemyplate.gov/preschoolers.html


www.choosemyplate.gov/preschoolers.html

@

MiPlato
MyPlate

@h

Encuentre més recursos divertidos en estos sitios web:
www.teamnutrition.usda.gov

www.choosemyplate.gov/preshoolers.html

United States Department of Agriculture, Food and Nutrition Service ® FNS ¥05-S o January 2014

El USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades para todos.


www.choosemyplate.gov/preshoolers.html
http://www.teamnutrition.usda.gov
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