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Alimentando A Su Niño
3–5 Años



¿Qué cuenta como 1 onza de 
cereals?
•	 1 rebanada de pan
•	 ½ taza de arroz, pasta o gachas  
	 de avena cocinadas
•	 1 taza de cereal “listo a comer”
•	 5-7 galletas de sal
•	 1 tortilla de 6 pulgadas

 ¿Qué cuenta como una porción 
de ½ taza de vegetales?
•	 ½ taza de vegetales cocinados
•	 ½ taza de jugo vegetal (ej. jugo
	 de tomate) 
•	 1 taza de lechuga o vegetales 	
	 verdes y frondosos
•	 1 espiga pequeña de maíz. 

¿Qué cuenta como una porción 
de ½ taza de frutas?
•	 ½ taza de 100% jugo de fruta
•	 ½ taza de fruta tajada
•	 4 oz. pota de manzanas 
•	 16 uvas pequeñas, sin semillas
• 	 ¼ taza de pasas

¿Qué cuenta como porción de ½ 
taza de leche? 
•	 ½ taza de leche
•	 ½ taza de  yogur
•	 1 rebanada de queso

¿Qué cuenta como 1 onza de 
carne/proteina? 
•	 1 onza de carne o pescados 
	 cocinados 
•	 ½ croqueta de carne de la
	 hamburguesa 
•	 1 pierna pequeña de pollo
•	 ¼ taza de habas o guisantes
	 cocinados 
•	 1 cuchara de mantequilla de
	 cacahuete 

Ofrezca 3 comidas y 2-3 bocados a su niño cada día. 
Las cantidades totales de alimentos servidos durante el día deben 
agregar hasta:

Los Panes/ 
Cereales

Los 
Vegetales

Las frutas La Leche La Carne/
Frijoles

4–5 onzas 1½ tazas 1–1½ tazas 2 tazas 3–4 onzas



Menú Ejemplo

Consejo a recordar: 
• 	 Algunos alimentos, como los caramelos, “Kool-Aid,”  y las tortas no

	 caben en cualquier grupo. Estos “suplementos” son principalmente
	 grasa o azúcar.  Limite el consumo de su niño de éstos

•	 Sirva las porciones del tamaño del niño y deje a su niño pedir más
•	 Es normal para que el apetito de un niño cambie a partir de día al día
•	 Padres, fijense un buen ejemplo. Coman bien, sean activo, y animen
	 a su familia participar
•	 Los niños menor de 4 años pueden estrangularse en los alimentos
	 como los perros calientes, las pasas, las palomitas, las zanahorias
	 crudas, y las uvas. Evite estos tipos de alimentos o cortelos en
	 pedazos muy pequeños. 

Desayuno
•	 ½ taza de cereal con 
•	 ½ taza de leche sin grasa
•	 ½ taza de piña tajada 

Bocado 
•	 ½ taza de leche desnatada
•	 ¼ taza de pasas 

Almuerzo 
•	 ½ taza de tallarines del 
	 espagueti
•	 ½ taza de salsa de tomate 
	 con res magra
•	 ½ taza de maíz cocinado
•	 ¼ taza de guisantes
•	 ½ taza de leche desnatada 

Bocado 
•	 1 rebanada de queso
•	 5 galletas de trigo entero
•	 ½ taza de jugo 

Cena 
•	 2 piernas pequeñas cocinadas 	
	 de pollo 
•	 ¼ taza de arroz cocinado
•	 ½ taza bróculi cocido al vapor
•	 ½ taza de zanahorias
 	 cocinadas 

Bocado 
•	 4 galletas pequeñas de harina
	  de trigo entero
•	 ½ taza de jugo 




