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Arroz y Pasta 

 

GGuuiiaa  PPaarraa  PPrreevveenniirr  llaa  IInnttooxxiiccaacciioonn    ppoorr  PPlloommoo  
Buenas noticias! Lo que su niňo come puede prevenir la intoxicacion por plomo!  

Planee una dieta saludable para su hijo… 
 

    
CCoommeerr  aalliimmeennttooss  RRiiccooss  eenn  CCaallcciioo  ttaalleess  ccoommoo::  

 
 
  
 
 
 
  

  

CCoommoo  aalliimmeennttooss  RRiiccooss  eenn  HHiieerrrroo  ttaalleess  ccoommoo::  
 

 
 
 
 
 
 
 

TTrraattee  eessttooss  aalliimmeennttooss  rriiccooss  eenn  VViittaammiinnaa  CC    
 ppaarraa  aayyuuddaarr  aa  ssuu  hhiijjoo  aa    uussaarr  CCaallcciioo  yy  HHiieerrrroo 

Queso Helado y 
Yogurt 

Postre Dulce Frijoles Leche Pescado

Cereal 

Verduras  

Carnes Bajas en 
Grasa Mantequilla 

de maní y 
Nueces 

Pimientos 
Rojos  

Fresas 

Melon 

Naranja/China 

Kiwi 

Coliflor 

Papaya 

Lechuga 

Todo el Tiempo lave sus 
manos antes de comer 

Cocine solamente 
con agua fria 

Deje el agua correr por un 
minuto antes de usarla 

Guarde alimentos en 
envases plasticos 

IIddeeaass  ppaarraa  bbooccaaddiillllooss
 

  

  



  
Use frutas secas en cereal 

caliente pancakes y postres 
dulces (flan) 

 
Saque el Plomo! Menu 

 
Desayuno Cereal alto en Hierro 

Jugo de Naranja 
  Guineo/ Plátano 
  Leche 
 
Bacadillo Manzana 
  Cacahuate/Nueces 
 
Almuerzo Pizza de Queso 
  Jugo de Frutas 
 
Bacadillo Yogur 
 Cereal  
 
Cena Pollo Horneado o asado 
 Papa Horneada 
 Verduras 
 Panesillo de Trigo 
 Leche 

Agrege 
habichuelas 
frijoles secos 
y guisantes a 

ensaladas  

Agrege 
queso en 
papas y 
pastas 

 

Haga cereal caliente 
y sopa con leche 
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Pizza Miniatura 
Ponga vegetales en 
una tajada 
(rebanada) de pan. 
Agrege queso y 
derritalo en el horno 

Mantequilla de 
Maní 

Untar en galletas 
saladas.  Decorela 

con pasas y Frutas.
 

 

Helado de 
Yogurt 

Cubrir yogurt con 
cereal y frutas. 

IIddeeaass  PPaarraa 
SSuuppeerr  

BBooccaaddiillllooss  

DDeejjee  qquuee  ssuu
nniinnoo  aayyuuddee  
aa  pprreeppaarraarr  
ccoommiiddaass  yy  
bbooccaaddiillllooss  
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