
Alimentando a Su Niño Preescolar
(Feeding Your Preschool Child) 

Para los niños preescolares, una ración es:

1-2 años 3-5 años

Frutas 1/4 taza de jugo o fruta 1/2 taza de jugo o fruta

Raciones por día 2-4 veces 2-4 veces

Vegetales 1/4 taza 1/2 taza

Raciones por día 3-5 veces 3-5 veces

Pan, cereal y pasta 1/2 rebanada de pan 1/2 rebanada de pan
1/2 rollo 1/2 rollo
1/4 taza o 1/3 onza de 1/4 taza o 1/3 onza de

cereal seco cereal seco
1/4 taza de cereal, arroz o 1/4 taza de cereal, arroz o 

pasta (cocido) pasta (cocido)

Raciones por día 6-11 veces 6-11 veces

Carne, pollo, pescado, 1 onza de carne 1-1 1/2 onza de carne
huevos, frijoles secos y 2 cucharadas de mantequilla de 3 cucharadas de mantequilla de

cacahuate (maní) cacahuate (maní)
1/4 taza de frijoles secos o 3/8 taza de frijoles secos o 

guisantes (cocidos) guisantes (cocidos)
1 huevo 1 huevo

Raciones por día 2-3 veces 2-3 veces

Leche y queso 1/2 taza de leche 3/4 taza de leche
1 onza de queso 1 onza de queso
1/2 taza de yogurt 1/2 taza de yogurt
1/2 taza de pudín 1/2 taza de pudín 
3/4 taza de helado 3/4 taza de helado

Raciones por día 4-6 veces 4-6 veces
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