(Meal Patterns for Older Children)

Patrones de Comida para niños mayorcitos (Enmendados en mayo de 1997)

	DESAYUNO
	De uno a tres años de edad
	De tres a seis años de edad
	De seis a doce años de edad

	· Leche, fluida
	½ taza
	¾ taza
	1 taza

	· Verdura, fruta ó jugo puro
	¼ taza
	½ taza
	½ taza

	· Granos o panes (de grano entero o enriquecido): panes

ó pan de maíz, panecillos, bizcochos ó pan cakes

ó cereal seco (volumen o peso, el que sea menor)

ó cereal cocido, pasta, o cereales en grano
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	1 rodaja

1 porción

¾ taza o 1 oz

½ taza

	ALMUERZO O CENA
	 
	 
	 

	· Leche fluida
	½ taza
	3/4 taza
	1 taza

	· Verdura y/ ó fruta (dos tipos ó más)
	¼ taza en total
	½ taza en total
	¾ taza en total

	· Granos o panes (de grano entero ó enriquecido): panes

ó pan de maíz, panecillos ó bizcochos 

ó cereal seco (volumen ó peso, el que sea menor)

ó cereal cocido, pasta, ó cereales en grano
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	1 rodaja

1 porción

¾ taza o 1 oz

½ taza

	· Carne y equivalentes de carne

Carne magra, pescado, ó aves (porción comestible)

ó queso

ó huevo

ó frijoles secos cocidos ó guisantes *

ó mantequilla de maní, de soja, ó de cualquier otra nuez ó semilla

ó maní, soja, nueces, ó semillas

ó yogur, simple, dulce, ó de sabores

ó una cantidad equivalente de cualquier combinación de las carnes ó equivalentes arriba listados
	1 oz

1 oz

1 huevo

¼ taza

2 cdas

½ oz**

½ taza
	 

1 ½ oz

1 ½ oz

1 huevo

3/8 taza

3 cdas

¾ oz**

¾ taza
	 

2 oz

2 oz

1 huevo

½ taza

4 cdas

1 oz

1 taza

	MERIENDA AM, PM ó EV (Seleccione dos de estos cuatro componentes)***

	· Leche, fluida
	½ taza
	½ taza
	1 taza

	· Verdura, fruta ó jugo puro
	½ taza
	½ taza
	¾ taza

	· Granos o panes (de grano entero ó enriquecido): pan

ó pan de maíz, panecillos, bizcochos

ó cereal seco (volumen ó peso, el que sea menor)

ó cereal cocido, pasta, ó cereales en grano
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	½ rodaja

½ porción

¼ taza o 1/3 oz

¼ taza
	1 rodaja

1 porción

¾ taza o 1 oz

½ taza

	· Carne y equivalentes de carne

Carne magra, pescado, ó aves (porción comestible)

ó queso

ó huevo

ó yogur, simple, dulce, ó de sabores****

ó frijoles secos cocidos ó guisantes *

ó mantequilla de maní, de soja, ó de cualquier otra nuez ó semilla

ó maní, soja, nueces, ó semillas

ó una cantidad equivalente de cualquier combinación de las carnes ó equivalentes arriba listados
	½ oz

½ oz

½ huevo

¼ taza

1/8 taza

1 cda

½ oz
	½ oz

½ oz

½ huevo

¼ taza

1/8 taza

1 cda

½ oz
	 

1 oz

1 oz

1 huevo

½ taza

¼ taza

2 cdas

1 oz


* En la misma comida, se pueden usar frijoles ó guisantes secos como equivalente de carne o como verdura; sin embargo, dicho uso no satisface los requerimientos de ambos componentes. Guisantes asados se pueden usar como equivalente de carne o verdura para la merienda.

** No más del 50% de los requerimientos se satisface con nueces y semillas. Para satisfacer los requerimientos las nueces y las semillas se deben combinar con otra carne o equivalente de carne. Para el propósito de determinar las combinaciones-1 oz de nueces o semillas es igual a 1 oz de carne magra, aves o pescado cocinado.

*** No se puede servir jugo cuando se sirve leche como el otro componente único.

**** Si el yogur se usa como equivalente de carne en las meriendas, no se recomienda que se sirva leche para satisfacer el segundo componente requerido. Frutas o nueces comercialmente añadidas al yogur de sabores no pueden usarse para satisfacer el segundo componente requerido en las meriendas.

 

