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Client-centered nutrition education (CCNE) uses methods like group discussions and activities to engage clients and 
facilitate learning. Use this template when planning your CCNE to be either in person or virtual. 

Planning and Preparation 

CCNE Title CH – Picky Eating Beyond the Plate 

Description 

Provide a brief 
description that can be 
used for promoting it to 
clients. 

CH – Los caprichos para comer más allá del plato 

El comportamiento caprichoso para comer es algo muy común en muchas familias con 
niños pequeños. Acompáñanos para aprender información básica sobre este 
comportamiento y actividades divertidas que podrás hacer con tu hijo para animarlo a 
probar alimentos sin presionarlo. Compartiremos ideas de actividades prácticas y creativas 
para despertar la curiosidad de los niños por la comida. 

Objectives 

List what clients should 
expect to gain from this 
class. 

Durante la clase, las participantes podrán: 

• Identificar los comportamientos caprichosos para comer más comunes y formas de
responder a ellos

• Practicar maneras de hablar con los niños sobre alimentos que no han probado
• Conocer actividades para motivar a los niños a explorar nuevas comidas

Target Audience(s) 

Who is this class 
designed for? 

Caregivers of children 18 months and over. 

Format 

Indicate how you plan 
to deliver this class. 

☐ In person
☐ Virtual - Live
☐ Virtual - Pre-recorded
☒ Both (Class can be delivered in person or virtually)

Promotion and 
Registration  

Indicate how clients will 
learn about and join the 
class.  

This class will be promoted in the following ways: 

☐ Verbally, such as during counseling
☐ Promotional push cards, flyers, etc.
☐ Text
☐ Email
☐ Social Media (give examples in the spaces below)
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☐ Website

☒ Other
Local agencies may promote the class however it is appropriate for their clients. 

Select one: 
☐ This class will require registration.
☐ This class will not require registration.

Describe how clients will register for the class, including links to website or social media. 
Local agencies may decide how to register clients for the class. 

Virtual Platform and 
Client Engagement 

If planning a virtual 
class, indicate which 
platform and features 
you will use to engage 
clients. 

Which platform will you use to deliver your virtual 
class? (Check one.) 

☐ Facebook Live
☐ Zoom
☐ WebEx
☐ GoToMeetings
☐ Skype
☐ Google Meet
☐ Microsoft Teams
☐ Other

Local agencies may decide to do the 
class in person or via a virtual platform 
of their choice. 

Which engagement features will you use 
during your class? (Check all that apply.) 

☐ Group chat
☐ Private chat or questions
☐ Poll questions
☐ Other response feedback (i.e. thumbs
up, emoji, raised hand)
☐ File or screen sharing
☐ One-way audio with clients (they can
hear you, but you cannot hear them)
☐ One-way video with clients (they can
only see you, but you cannot see them)
☐ Two-way audio with clients (they can
hear you and you can hear them)
☐ Two-way video with clients (they can
see you and you can see them)
☐ Other

Follow-up 

Indicate your plans for 
offering follow-up 
information or 
resources to clients 
after the class is 
completed. 

This could be a good 
place to offer additional 
classes, gather feedback 
about the class and 
provide a certificate of 
completion. 

How will you follow up with clients after the class? (Check all that apply.) 

☐ Email
☐ Text
☐ Phone call
☒ Other

Local agencies may decide what works best. 

What information or resources do you plan to share with clients when you follow up after the 
class? 

Visita el sitio web TexasWIC.org y consulta estos recursos: 
• Actividades para niños: descarga las páginas para colorear con dibujos de comida

que usaremos en esta lección y explora otras ideas de juegos creativos con 
comida. 

• Recetas: encuentra aquí la receta de zanahorias glaseadas con cítricos, que se
menciona en la clase de hoy, y otras recetas que le gustarán a toda tu familia.

https://www.texaswic.org/es
https://www.texaswic.org/es/ninos
https://www.texaswic.org/es/ninos/colorear
https://www.texaswic.org/es/alimentos-y-recetas-programa-wic/recetas
https://www.texaswic.org/es/recetas/zanahorias-glaseadas-con-citricos
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• Salud y nutrición: lee un útil artículo en línea sobre los caprichos para comer y
explora otros temas que te ayudarán a enseñar a tu hijo a comer sano.

• Clases: toma una clase en línea a tu ritmo sobre el comportamiento caprichoso
para comer o asiste a pláticas en vivo sobre temas de nutrición infantil.

En nuestro canal de YouTube Niños Sanos de Texas encontrarás videos divertidos para 
niños que usan el juego activo, la imaginación y actividades para experimentar con 
alimentos.  

These resources can be shared verbally for in-person classes, or via chat or follow-up 
email for virtual classes. 

Staff 

Describe the role of 
each staff, including 
whether they are 
presenting in person, 
on screen or conducting 
technical tasks or other 
roles.  

In person: At least one staff member will lead the class. 

Virtual: 
• Host/Moderator – Staff member will be off-screen controlling the technical side of

this class, making sure the video is working properly and answering any questions 
that come up in the chat box 

• Activity Leader(s) – Staff member(s) will be on-screen leading the class discussion
and hands-on activity

• Note – Host/Moderator and Activity Leader roles may be combined so the class is
taught by one staff person

Location and Set Up 

Describe the location of 
your class. What kind of 
set up is needed?  

In person: Classroom or large space with clients seated in a circle or semi-circle around the 
demonstration area. Leave room for baby car seats. 

Virtual: Quiet space with minimal background distractions and noise while on camera. 

Materials and 
Resources 

List what you will need 
for your class (i.e. 
laptops, projector, flip 
chart, props, food, 
audiovisuals, handouts, 
etc.) 

This class has 2 hands-on activities—a food taste test and a food-themed art activity. You 
may choose to do one or both activities. The script includes tips for leading the activities 
either in-person or virtually.  

Activity 1 – Mini Chef Taste Test 
o Whole, raw carrots with green stems
o Soft, bite-sized cooked carrots (steam/microwave before class or use

canned carrots) 
o Knife & cutting board
o Vegetable Peeler
o Cheese Grater
o NE reinforcement items, such as WIC chef hats, aprons, cutting boards,

kid-safe knives, cookbooks, measuring cups. (Check the WIC Catalog and
review local agency supplies for items that are available. )

Activity 2 – Creative Carrot Art 
o Assorted carrot scraps from Activity 1
o Construction paper

https://www.texaswic.org/es/salud-y-nutricion/para-los-ninos
https://www.texaswic.org/es/salud-y-nutricion/para-los-ninos/ayuda-mi-hijo-es-caprichoso-con-la-comida
https://www.texaswic.org/es/clases-en-linea
https://texaswic.org/online-classes
https://texaswic.org/online-classes
https://www.youtube.com/@NinosSanosdeTexas
https://texaswiccatalog.specialbee.com/
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o Kid-friendly paint, such as non-toxic finger paint (Or make edible paint by
mixing yogurt or purees with food coloring. Thin with water to a paint
consistency.)

o Coloring pages from TexasWIC.org Kid’s corner

• Optional for in-person classes – Tips for Trying New Foods handout, Toby and Luna
books to take home

Notes/Script 

Opening and 
Introduction 

Introduce facilitators or 
guests and the topic. 

Review any relevant 
technical details and 
ground rules with 
clients. 

Bienvenidas sean todas. Nos da mucho gusto que nos acompañen el día de hoy. Mi nombre 
es ___________.  

Hoy hablaremos de los caprichos a la hora de comer y de actividades que puedes hacer con 
tu hijo para motivarlo a explorar los alimentos en un entorno divertido y sin presiones, 
¡más allá del plato! 

Icebreaker 

Anchor the class topic 
to the clients’ lives. Use 
a visual, do an activity 
or ask a question to 
engage with clients. 

The icebreaker should 
go beyond where 
clients are from 
(location) and their 
basic demographics.  

Ask clients to introduce themselves, share the age(s) of their children, and answer one or 
both icebreaker questions. Virtual - Ask clients to enter this information in the chat box or 
use polling questions. 

1. ¿Hay comidas que te gustan mucho ahora de adulto y que no te gustaban de niño?
¿Como cuáles?

Acknowledge and respond to client answers. Facilitator can share personal experience 
about a food they disliked but now enjoy. 

2. Usando una o dos palabras, ¿cómo describirías la hora de la comida en tu casa?

Acknowledge and respond to client answers. Validate emotions or frustrations that are 
expressed – encourage clients that it’s normal to feel frustrated when a child doesn’t seem 
to like any food offered or to feel excitement when a child learns to love a new food. 

Activities and 
Discussion 

Make sure to include 
activities and open-
ended questions 
throughout the class to 
engage clients. 

Keep in mind that 
activities and 
conversations should 
enable clients to meet 

Thank clients for honest responses to icebreaker(s) and transition to lesson discussion. 

Quiero empezar hablando de los aspectos normales del comportamiento de un niño 
pequeño o en edad preescolar en torno a la alimentación. Ser caprichoso para comer es 
definitivamente parte del desarrollo normal de la mayoría de los niños, y en casi todos los 
casos este comportamiento desaparece con el tiempo.  

Comportamiento caprichoso para comer normal 
(share examples, note that they may look different for each child) 

• No querer probar nuevos alimentos o incluso “tenerles miedo”.
• Preferir comer algunos alimentos ya conocidos y negarse a comer otros por

periodos cortos de tiempo. Ejemplo: “Los plátanos eran el alimento favorito de
Sam, ¡pero ahora ni los toca!”

https://texaswic.org/sites/default/files/inline-files/WIC-0316_BDAY_Placemats_v9.pdf
https://texaswiccatalog.specialbee.com/product/tips-for-childhood-trying-new-foods-spanish/
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all of the learning 
objectives. 

• Negarse a comer alimentos de ciertos colores y texturas. Ejemplo: “Annie no come
nada que sea verde, creo que es por el color”.

• Distraerse y perder tiempo a la hora de la comida o estar completamente
desinteresado en comer. Ejemplo: ¡No puede concentrarse el tiempo suficiente
para terminarse una comida!”

Todos estos comportamientos son muy normales. Los niños pequeños suelen desarrollar un 
miedo a los alimentos nuevos (llamado “neofobia”) cerca de los 2 años de edad, justo 
cuando empiezan a sentirse más independientes, usar más palabras y poner a prueba sus 
límites. Este periodo de muchos cambios normales en el desarrollo puede ser frustrante y 
confuso para las familias.  

Pero, ¿sabías que los comportamientos caprichosos para comer suelen ser de origen 
biológico? Estos comportamientos se desarrollaron hace muchos años como un mecanismo 
de protección en niños pequeños que les ayuda a no comer alimentos venenosos o 
peligrosos.  

Los niños pequeños pueden ser sensibles a los cambios, aunque los cambios sean muy 
pequeños. (share examples as needed) 

• Llorar desconsoladamente porque partiste un plátano a la mitad en vez de dárselo
entero.

• Hacer un berrinche por querer un plato o taza de un color particular.
• Enojarse por que los alimentos se tocan o se revuelven en el plato.

¿A alguien le ha pasado? (acknowledge responses) 

Aunque nos cueste trabajo, debemos tratar de ser comprensivas y amables ante el 
desconcierto y el miedo REAL de nuestro hijo a ciertas cosas que se ven o se sienten 
diferentes. Si lo piensas bien, esta puede ser la razón por la que tu hijo recurre a los 
alimentos “seguros” para él, que suelen ser alimentos empaquetados como galletas 
saladas, macarrones con queso o nuggets. ¿A quién le ha pasado que sus hijos tiendan a 
querer alimentos como estos? (facilitator acknowledges responses) 

Es porque estos alimentos siempre se ven, sienten y saben igual. Las familias con frecuencia 
dicen que el mayor problema se da con las frutas y las verduras, lo que tiene mucho sentido 
porque incluso la misma fruta puede variar en sabor en cada bocado. No todas las moras 
azules de la misma caja se ven, se sienten o saben igual. Algunas pueden ser chiquititas y 
otras grandes, algunas son agrias y otras dulces. Los alimentos pueden tener un sabor 
diferente según la estación del año y su preparación. Todas estas pequeñas diferencias 
pueden ser demasiado para los sentidos de un niño. Si hacemos el esfuerzo por recordar 
todo esto, podemos ser más pacientes con nuestros hijos mientras experimentan con 
nuevos alimentos.  

Ahora que ya hablamos sobre las razones de este comportamiento, veamos algunos 
consejos para la hora de la comida. (encourage discussion as desired) 
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Consejos para lidiar con los caprichos a la hora de comer 
1. Evita tomarlo personal: Mantén una actitud positiva y recuerda que eres una muy

buena mamá; los niños responden mejor al lenguaje y actividades positivas en
relación con la comida.

2. Ofrécele nuevos alimentos con los que ya le gustan: los alimentos conocidos
ayudan a que tu hijo se sienta más seguro y cómodo probando otros nuevos;
prueba con un nuevo alimento a la vez.

3. No te rindas: puede tomar hasta 15 intentos para que tu hijo se anime a probar un
nuevo alimento; esto es completamente normal.

4. Evita forzarlo o sobornarlo: esto puede tener un efecto negativo y hacer que la
hora de comer sea desagradable; evita decirle a un niño que se termine todo o
algún alimento.

5. Sé un buen ejemplo: si tú comes una variedad de alimentos, tu hijo se dará cuenta
y con el tiempo aprenderá a comerlos y disfrutarlos también.

6. Resiste la idea de agregar alimentos “a escondidas”: esto puede hacer que tenga
más miedo a probar nuevas cosas o a desconfiar de lo que se le sirve; refuerza su
confianza diciéndole qué hay en su comida y muéstrale las frutas y las verduras
enteras.

7. Establece un horario fijo para las comidas y snacks: resiste la tentación de darle
una comida adicional o un snack si tu hijo no come bien; dile que está bien si no
tiene hambre y recuérdale cuándo se servirá la próxima comida.

8. Haz que las comidas sean momentos agradables: trata de mantener una actitud
neutral cuando haya derrames accidentales o tu hijo se niegue a comer, prueba
jugar juegos en familia o buscar maneras creativas de compartir las experiencias
del día.

9. Practica la división de responsabilidades: los padres se encargan de ofrecer una
variedad de alimentos a las horas de comida habituales, los niños se encargan de
decidir si comen o no y qué tanto comer; esto te puede ayudar a sentir menos
presión como mamá.

Optional Discussion Prompts: ¿Qué ideas has probado y cómo te fue con ellas? ¿Cuáles de 
estos consejos te sorprendieron y por qué? ¿Qué consejos crees que puedan funcionar bien 
con tu familia?  

(facilitator wraps up discussion, introduces first activity) 

Actividad 1: Degustaciones con tu cocinerito 
• Las degustaciones son una excelente forma de despertar el interés de tu hijo por las

nuevas comidas. Funcionan mejor cuando degustan alimentos que tu hijo ya
conoce, algo que no esté viendo por primera vez.  (Ask if anyone has done a taste
test with kids before)

• Las zanahorias son una maravillosa opción porque hay muchas maneras de
prepararlas, la mayoría de los niños las conocen y son muy nutritivas. Además, son
un excelente snack y fáciles de llevar.
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• Ten en cuenta que las zanahorias crudas pueden presentar un riesgo de
atragantamiento, asegúrate de que los niños se hayan desarrollado lo suficiente
para poder comerlas.

Activity Steps: 
1. Dile a tu hijo que la degustación es una actividad de exploración. Es más probable

que tu hijo participe en la actividad si la haces divertida y juegan a que es un
cocinerito haciendo un trabajo importante.

2. Anímalo a disfrazarse. Ponle un gorro de chef o un mandil, o déjalo que practique
sus habilidades para cortar con un cuchillo seguro para niños y su propia tablita
para cortar.
In person: pass out chef-related items for parents to take home OR if kids are
present, they can use them right away.
Virtual:  Encourage clients to ask about fun cooking-related items at their next WIC
office visit - like chef hats, cutting boards, measuring cups or cookbooks. Hold up
examples on screen.

3. Anímalo a usar todos sus sentidos: vista, oído, olfato, tacto y gusto.
4. Preséntale las zanahorias preparadas de tres maneras diferentes. Crudas, cocidas

al vapor y ralladas.

Zanahorias crudas y enteras: (Hold up a bundle of whole carrots with green tops still on) 
• Búscalas en los refrigeradores de la sección de frutas y verduras junto a las hojas

verdes.
• Las puedes comprar con tus beneficios de WIC.
• Muchos niños solo conocen las zanahorias pequeñas previamente cortadas y

embolsadas, verlas con sus tallos puede asombrarlos.
• Muéstrale a tu hijo cómo las preparas: corta los tallos y pela las zanahorias.

Guarda los tallos y algo de cáscaras para la segunda actividad que haremos más
tarde.

• Deja que los niños ayuden a preparar las zanahorias. Prueba los cuchillos seguros
para niños (hold up plastic serrated salad-style knife). Los niños también pueden
ayudar a pelar las zanahorias.

• Corta las zanahorias en rebanadas largas y delgadas. Así los niños pueden comer y
agarrarlas más fácilmente.

Zanahorias al vapor: (Show bowl of cooked carrots). 
• Para prepararlas en casa, usa una olla para cocer al vapor o incluso el microondas,

simplemente pon las rebanadas en un tazón con un poco de agua y tápalas.
Estarán cocidas cuando estén blandas. Ten mucho cuidado al cocer las zanahorias
si tu hijo te está ayudando.

• Si quieres una opción más fácil, prueba las zanahorias enlatadas, solo necesitas
calentarlas antes de servirlas.

Zanahorias ralladas: 
• Muestra a tu hijo cómo rallar las zanahorias en el rallador de queso. Usar un

rallador de queso puede ser divertido para tu hijo.



TXIN Class Topic:  CH - Picky Eating Beyond the Plate 

REV. 2023 8 

5. Háblale a tu hijo sobre las zanahorias mientras las preparan. Haz que esta
actividad sea divertida y anímalo a participar. Prueba hacerle estas sencillas
preguntas:
• “¿Te parece que estas zanahorias son diferentes a otras que has visto?”
• “¿Dónde crecen las zanahorias?” “¿Qué parte de la zanahoria crece debajo de

la tierra?”

6. Pídele a tu hijo que dibuje tres círculos en una hoja de papel. (hold up paper
example) Pon un tipo de zanahoria preparada en cada círculo. Siéntate junto a tu
hijo. Antes de empezar a degustar las zanahorias, hazle preguntas como estas:
• “¿Cómo preparamos cada zanahoria?” ¡Con nuestras manos! Usa palabras

como cortadas, partidas, cocidas al vapor, en tiras, peladas, ralladas.
• “¿Qué observas cuando ves las zanahorias?” Colores, como el naranja, el café y

el verde. Formas y tamaños, como redonda, puntiaguda, larga, suave y
dispareja.

• “¡Usemos el olfato! ¿A qué huele la zanahoria?” Usa palabras como al aire
libre, a la tierra, dulce, amargo, a agua, a nueces.

7. Ambos toquen y prueben cada una de las zanahorias. Si tu hijo se niega a hacerlo,
no te desanimes. Asegúrate de decirle que está bien si no las quiere probar.
Mientras pruebas las zanahorias, hazle algunas preguntas relacionadas con las
respuestas que te dio antes.
• “Me pregunto si las zanahorias crudas saben diferente a las cocidas al vapor”.
• “¿Será que los trozos largos saben diferente a los pedacitos rallados?”
• Recuerda que esta actividad es muy beneficiosa para los niños, aunque no

prueben las zanahorias.

8. Celebra los “triunfos” de esta actividad. (even if kids didn’t taste the carrots)
• Esta actividad ayuda a que tu hijo se familiarice con los alimentos. Sabemos

que puede tomar hasta 15 intentos para que tu hijo se anime a probar un
alimento nuevo.

• Tu hijo conoció tres diferentes formas de preparar las zanahorias. Esto le
demuestra que un mismo alimento se puede preparar de diferentes maneras,
y de ahora en adelante será más posible que te crea porque te ayudó a
prepararlo. A algunos niños les gustan las verduras cocidas y a otros les gustan
crudas, las degustaciones te ayudan a conocer las preferencias de tu hijo.

• Tu hijo aprendió nuevas palabras para describir la comida y la experiencia de
comer. Esto es muy importante porque mientras más palabras sepa usar para
describir los alimentos, más información te dará sobre lo que prefiere comer y
por qué. Puede que descubras que tu hijo piensa que los alimentos crujientes
son “asquerosos”. ¡Este tipo de información puede ser muy útil!

• Pasaron un buen rato juntos. Tocaron, sintieron y prepararon juntos un
alimento que antes tu hijo ni siquiera tocaba. Estás conociendo muchas cosas
sobre tu hijo, incluso si no prueba los alimentos. Y si los prueba, podrías
descubrir que tu hijo prefiere las zanahorias preparadas de una manera más
que de otra. ¡Es un gran paso!
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Optional Discussion Questions: ¿A alguien le gustaría compartir sus impresiones sobre esta 
actividad? ¿Qué otros alimentos podrían usar en casa?  

Actividad 2: Arte creativo con zanahorias 
Esta actividad es mucho más relajada, tu hijo ni siquiera tendrá que probar la comida. Es 
una oportunidad para exponer a tu hijo al alimento y puedan platicar sobre él.  
Materiales necesarios:  

• Tallos y cáscaras de zanahoria (de la actividad 1)
• Papel construcción
• Pintura segura para niños que pueda usar con los dedos (si no tienes, puedes hacer

pintura comestible con yogur o papilla rebajada con agua)
• Zanahorias enteras sin los tallos

Activity Steps: 
1. Invita a tu hijo a hacer sus propias obras de arte con las rebanadas de zanahoria

y la pintura. Pon las partes de la zanahoria frente a tu hijo y déjalo que juegue con
ellas. Ideas a probar:

• Dibujar con las puntas de las zanahorias
• Usar la base de los tallos como sellos redondos
• Usar los tallos y las rebanadas de cáscara como pinceles
• Usar la zanahoria entera como rodillo para pintar
• Colocar el papel en una charola, poner encima los trozos de zanahoria y moverlos

para hacer un dibujo marmoleado

Este tipo de actividad se conoce como “arte procesual”, y no hay una forma correcta o 
incorrecta de hacerla.  Se trata de que tu hijo tenga la libertad de experimentar, tocar, 
sentir y usar las zanahorias de cualquier forma que desee. 

2. Mientras hacen esta actividad, habla con tu hijo sobre las zanahorias. Hazle
preguntas como:

• ¿Con qué parte de la zanahoria te gustó más pintar? ¿Por qué?
• ¿Con qué parte de la zanahoria se te hizo más difícil pintar? ¿Por qué?
• ¿Qué parte de la zanahoria se queda arriba de la tierra cuando crece? ¿Qué parte

de la zanahoria crece por debajo de la tierra?
• ¿Todas las zanahorias tienen la misma forma? ¿Algunas se ven diferente? ¿Qué

colores ves?
• ¿Qué animales comen zanahorias?
• ¿En qué más podemos sumergir las zanahorias además de la pintura?
• ¿Qué otro tipo de verdura o fruta sería divertido usar para pintar?

3. Exhibe la pieza de arte. Ya que se seque la pintura, pon la obra de arte en el
refrigerador o en otro lugar visible como un recordatorio de la divertida actividad
que hicieron juntos. Esta actividad les permite interactuar con un nuevo alimento
sin presión para comerlo. Pintar con zanahorias es una forma positiva de exponer a
tu hijo a un nuevo alimento.
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Optional discussion: ¿Alguien ha hecho alguna actividad similar con sus hijos? ¿O alguna 
otra actividad que involucre un alimento pero que el objetivo no sea comérselo?   

Otras actividades para contrarrestar los caprichos para comer 
El sitio web Texaswic.org ofrece una variedad de actividades que pueden ayudar con el 
comportamiento caprichoso para comer. Estas son algunas de esas ideas:  

• Hojas para colorear: En la sección para niños encontrarás estas divertidas hojas 
para colorear. Hasta hay una con zanahorias Entre más le hables, lo expongas y le 
enseñes de nuevos alimentos, aunque sea a través de hojas de colorear o libros, 
más probable será que tu hijo se anime a probarlos.  

In person: Pass around printed coloring sheets to caregivers. Virtual: Host shows the 
coloring sheets on screen and/or adds link to the chat. 

• Cocinar: Cocinar con tu hijo puede ayudarle a que probar nuevos alimentos sea 
más emocionante. En la sección ¡A cocinar! del sitio web encontrarás ideas para 
que tu hijo te ayude en la cocina de acuerdo con su edad y habilidades.  

Virtual: The host shows “Let’s Cook!” webpage on screen and/or adds link to the chat. 

• Recetas: Texaswic.org también tiene muchas recetas deliciosas que puedes 
preparar con los alimentos de WIC. Una de las recetas que va muy bien con las 
actividades que vimos el día de hoy es la de zanahorias glaseadas con cítricos. 
Puede aportar a la exploración de las zanahorias.  

Virtual: The host shows the Citrus Glazed Carrot recipe on screen and/or adds link to the 
chat. 

¿Tienes una receta favorita que te guste preparar con tu hijo?  (acknowledge responses)  

Recuerda que siempre puedes hacer estas actividades con otros alimentos. Podrías usar 
pepino y aprovechar para darle a conocer a tu hijo los pepinillos.  

Hay muchísimas opciones, pero toma en cuenta que es mejor no abrumar a los niños 
haciendo todas estas actividades en un mismo día. Hazlas en diferentes días. Ten paciencia 
y dale tiempo a tu hijo de procesar lo que aprendió de una actividad antes de pasar a la 
siguiente. Lo más importante es divertirse juntos y crear un ambiente en el que tu hijo 
pueda familiarizarse con un nuevo alimento sin sentirse presionado.    

Si crees que has probado muchos de estos consejos y sigues preocupada por la 
alimentación de tu hijo, te recomendamos que consultes con su proveedor de atención 
médica. Explícale tus preocupaciones y el proveedor podrá tranquilizarte diciéndote que tu 
hijo va por buen camino o enviarlo con un especialista si es necesario. 

https://texaswic.org/sites/default/files/inline-files/WIC-0316_BDAY_Placemats_v9.pdf
https://www.texaswic.org/es/ninos/cocinar
https://texaswic.org/es/recetas/zanahorias-glaseadas-con-citricos
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Closing and Evaluation 

Review key points and 
tie in the icebreaker 
activity. 

Invite clients to share 
how they will use what 
they learned in the 
future. 

Let clients know you 
will follow-up with 
them via email, text or 
other method. 

Thank everyone for 
attending and 
participating. 

Cover any additional 
resources or reminders, 
before ending the class. 

El comportamiento caprichoso para comer puede ser bastante frustrante para los padres. 
Sin embargo, si sigues ofreciéndole opciones saludables y formas de explorar nuevos 
alimentos sin presionarlo, conseguirás que la hora de comer sea divertida y que los nuevos 
alimentos le den menos miedo. Con el tiempo, tu hijo se sentirá más a gusto probando 
nuevos alimentos y probablemente encuentre muchos nuevos sabores favoritos para 
disfrutar. 

Optional Discussion: ¿Qué actividad relacionada con la comida quieres hacer con tu hijo 
esta semana? ¿Tienes alguna última pregunta sobre algún tema que no hayamos tocado? 

Gracias por compartir todas tus estupendas preguntas e ideas creativas sobre actividades 
con alimentos. Tu oficina de WIC está siempre aquí para apoyarte si tienes alguna 
pregunta en el futuro sobre el comportamiento caprichoso con la comida o la nutrición 
infantil. ¡Muchas gracias por haber pasado esta (mañana/tarde/noche) con nosotras!  

Virtual – Provide instructions for how clients can receive credit for the lesson and obtain 
benefits. 

Supplemental 
Information 

Describe attachments 
and other needed 
information. 

These additional picky eating tips are for facilitators to use only as needed based on 
client Q & A:  

• Dale opciones. Deja que tu hijo te ayude a planear los snacks y las comidas de la
semana.

• A algunos niños les gusta que sus alimentos no se toquen entre sí y a otros les
gusta mezclarlos. Toma esto en cuenta cuando le ofrezcas nuevas comidas.

• Empieza por ofrecerle porciones pequeñas de un nuevo alimento. No le llenes
demasiado el plato con nuevos alimentos.  Una buena regla general para el
tamaño de la porción es una cucharada de un alimento por cada año de edad.

• Prueba diferentes formas de preparar el mismo alimento. Por ejemplo, a algunos
niños les gustan las verduras cocidas y a otros les gustan crudas.

• Haz que las comidas sean divertidas, interesantes y fáciles de comer. Por ejemplo,
puedes hacer sándwiches abiertos y con caras usando moldes para galletas, palitos
para brochetas o fideos de verduras. Asegúrate de darle los cubiertos apropiados
para que tu hijo pueda comer fácilmente.

• También dale salsas y aderezos para interesarlo en probar nuevos alimentos. Algunas
buenas opciones son yogur, hummus, aguacate y aderezos ranch o de queso.

• Mantén una actitud positiva. Lidiar con los caprichos para comer puede ser
frustrante, pero es un comportamiento normal en muchos niños de edad
preescolar. Si tu hijo está creciendo como es normal y tiene suficiente energía, lo
más probable es que esté recibiendo los nutrientes que necesita. Los papás que
estén preocupados porque esta conducta esté durando demasiado tiempo o
porque su hijo come muy pocas cosas, deben hablar con el médico de su hijo.
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• Ser un buen ejemplo para tu hijo y consumir con regularidad los alimentos 
saludables que quieres que tu hijo coma es siempre un buen comienzo.   

• Evita llamar a tu hijo “caprichoso para comer”. Ayúdale a fortalecer su confianza 
usando palabras positivas como “estás aprendiendo a comer” o “eres un 
explorador de la comida”.  

• Obligar a un niño a comer todo lo que tiene en el plato o ciertos alimentos puede 
tener un efecto negativo, como dañar su relación con la comida, tener una mala 
experiencia durante la comida o hasta provocar que le disguste la comida 
saludable por completo. En lugar de obligarlo, continúa poniendo en su plato 
alimentos saludables junto con los otros que ya le gusta comer. La tarea de los 
padres es presentar una variedad de alimentos durante las comidas y a la hora de 
los bocadillos, y la del niño es decidir si quieren comer y cuánto comer. Es muy 
importante no forzar ni presionar al niño para que se termine lo que tiene en el 
plato.  

• Tampoco es recomendable felicitarlo cuando se termine toda la comida de su 
plato. Los niños necesitan aprender a reconocer las señales que su cuerpo les da 
cuando tienen hambre y cuando están satisfechos. Si no desarrollan esta habilidad, 
podrían perder la capacidad de regular su peso.  

• Comer en familia a la misma hora de forma regular y ofrecerle a tu hijo pequeño 
los mismos alimentos que el resto de la familia esté comiendo son dos cosas que 
puedes hacer para darle un buen ejemplo.  

• Evitar las distracciones durante las comidas, como los aparatos electrónicos, las 
pantallas y los juguetes, les ayudará a poner la atención en los alimentos y en 
ustedes.  

 




