
Eating out can be fun and 
a nice break from cooking. 
To make restaurant meals 
healthier for your child:

•		Choose water or milk to 
drink. 

•		Ask for whole wheat bread on sandwiches. 
•		Use mustard instead of ketchup, which has a lot of sugar. 
•		Ask for salad dressing on the side. 
•		Choose main dishes with vegetables.
•		Choose steamed, grilled, or broiled dishes instead of 

fried. 
•		Do not force children to finish the meal. Teach them to 

stop when they feel full.
•		Ask for an extra plate so you can adjust serving sizes for 

your child. 
•		Choose fruits for dessert.

Eating Healthy When Eating Out
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Comer de forma saludable cuando se come fuera de casa

Comer en restaurantes 
puede ser divertido y un 
buen descanso de la cocina. 
Para hacer que las comidas 
en los restaurantes sean más 
saludables para su hijo:

•	Elija agua o leche para beber. 
•	Pida pan integral para los emparedados. 
•	Use mostaza en lugar de salsa de tomate, la cual tiene 

mucha azúcar. 
•	Pida aderezo para ensaladas al lado. 
•	Elija platos principales con verduras.
•	Elija platos al vapor, a la parrilla o al horno en lugar de 

fritos. 
•	No fuerce a los niños a terminar la comida. Enséñales a 

detenerse cuando se sientan llenos.
•	Solicite un plato adicional para que pueda ajustar los 

tamaños de porción para su hijo. 
•	Elija frutas para el postre.

COMIDAS RÁPIDAS

Copyright © 2018 University of Arkansas for Medical Sciences


