los granos y las verduras. Sirva corni
que contenga vitamina C o
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comidas con hierro

para madres e hijos

nombre: fecha:

nombre: fecha:

Su familia necesita el hierro de los alimentos para crecer y estar saludable.

Las mejores fuentes de hi

ierro son:
La carne es la mejor fuente de hierro, especialmente la came roja magra.

came Vet

hamburguesas

y pavo

 pescado
y salmén

~

fals

camarones
yalmejas

mamequ.ua

con hierro
todes s coeles

el programa WIC
ionen afas.

absorba mas hierro

Ayude a su cuerpo a aprovechar mas el hierro que aportan las legumbres,

idas con un alimento
un poco de carne.

Agregue una cantidad
pequena de carne
a las comidas:

- Agregue hamburguesa o pollo.
Cocidos do fioles.

- Siva una hamburguesa o

iNo es necesario
tomar tanta leche!
Laleche tiene mucho calcio,
o hierro.
Un nifto en edad
necesita 16 onzas de leche por dia
iAo bebe mucha leche
s de 24 onzas por dia),
pucde que no tenga hambre
para comer alimentos con hierro
‘como carne, granos y verduras.

nutrition
gimatters

bttt atrs, o
g

legumbres i

otras buenas fuentes de hierro:

tegrales o pan , tortilas, arroz y pa
. omasch hmo tolu
b Kaley otras verduras de hoja verde
elas, damascos sec

- brécoll, esf
 futas socas -

Dele el pecho a su bebé, o use férmula fortificada
en hierro hasta que cumpla el afio.




