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Nutrición sobre los lácteos
Los lácteos son una forma simple y deliciosa de obtener los nutrientes importantes que su cuerpo necesita. La 

leche es a menudo conocido por el calcio que proporciona, pero hay 13 nutrientes esenciales en la leche que 

contribuyen a funciones y procesos clave en su cuerpo, que incluyen: proteína, calcio, vitamina D, riboflavina, 

fósforo, potasio, vitamina A, vitamina B12, selenio, zinc, ácido pantoténico, yodo, y niacina. Además, la leche 

se compone de un 85 % de agua, lo que la hace tan hidratante como nutritiva. Las Guías Alimenttarias para 

estadounidenses recomiendan tres porciones de leche baja en grasa o sin grasa o leche productos todos los 

días. Obtenga más información sobre la nutrición láctea con los recursos a continuación:

Por qué necesitamos 
probióticos

Intolerancia a la lactosa Leche que se adapta

Beneficios nutricionales de 
los lácteos

Nutrición escolar en Nevada Los productos lácteos en la 
nutrición de regreso a clases

Beneficios de la leche 
saborizada

Dairy Sources:
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National Dairy Council: www.usdairy.com/getmedia/0caf28ce-c6ce-4be0-adfd-dbc208f942a3/13-nutrients-in-milk-infographic-2021.pdf
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National Dairy Council: www.milkmeansmore.org/wp-content/uploads/2016/05/DMI-Fluid-Milk-in-School-Meal-Programs.pdf 
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2004;34:56-63.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

Milk, Including Chocolate Milk, Is the #1 Food 
Source for 3 of 4 Nutrients of Concern1:

Milk, Including Chocolate Milk, Is the #1 Food 
Source for 3 of 4 Nutrients of Concern1:

Like white milk, chocolate milk has the same 
13 essential nutrients important for kids’ 

growth, development, and physical activity2.

Like white milk, chocolate milk has the same 
13 essential nutrients important for kids’ 

growth, development, and physical activity2.

An Added Bonus: Chocolate milk helps meet nutrient 
needs while remaining a	ordable and convenient5.

Potassium

Helps regulate the body's 
�uid balance and maintain 

normal blood pressure.

10% Daily Value

Calcium

Helps build and maintain 
strong bones and teeth.

25% Daily Value

A serving of chocolate milk can help close 
the gap between actual and recommended 

intakes of milk and milk's nutrients5,8.

A serving of chocolate milk can help close 
the gap between actual and recommended 

intakes of milk and milk's nutrients5,8.

1-2-3 Servings Each Day1-2-3 Servings Each Day

Vitamin D

Promotes the absorption of 
calcium to build and maintain 

strong bones and teeth.

15% Daily Value

Nutrient-RichNutrient-Rich

Top Milk Choice in Schools
When chocolate milk is available in 
schools, it’s the most popular milk choice 
and students drink more milk overall3.

Young Athletes
A great choice for young athletes to fuel 
for physical activity, replenish �uid and 
electrolytes post-exercise and support bone 
health to reduce risk of stress fractures4.

Be�er Diet Quality
Drinking chocolate milk is associated 
with improved diet quality in children5-6.

A More Healthful Option
Chocolate milk is a great alternative to 
replace sugary beverages like soda and 
fruit drinks. It has much less added sugar 
and is packed with essential nutrients5,7.

Is Chocolate Milk 
Good for You?
Is Chocolate Milk 
Good for You?

Dairy Nutrition

Jóvenes atletas y la 
recuperación física con los 
lácteos

Leche como hidratante

Calcio y Vitamina D Refuerza tu sistema 
inmunológico

Aprende más sobre el suero 
(Whey)
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https://health.gov/our-work/food-nutrition/2015-2020-dietary-guidelines/guidelines/
https://nevadamilk.com/blog/probiotics-why-we-need-them-and-where-to-get-them/
https://nevadamilk.com/blog/what-does-being-lactose-intolerant-mean-for-me/
https://nevadamilk.com/blog/finding-the-milk-that-fits-just-right/
https://www.nevadamilk.com/why-dairy/nutritional-benefits/
https://www.nevadamilk.com/for-schools/school-nutrition/
https://www.nevadamilk.com/including-dairy-in-back-to-school-nutrition/
https://www.nevadamilk.com/flavored-milk-great-taste-with-nutritional-benefits/
https://www.nevadamilk.com/refueling-with-dairy-for-young-athletes/
https://www.nevadamilk.com/milk-found-to-be-more-hydrating-than-water/
https://www.nevadamilk.com/best-friends-forever-calcium-vitamin-d/
https://nevadamilk.com/blog/did-you-know-that-dairy-boosts-your-immune-system/
https://nevadamilk.com/blog/showing-you-the-whey/


Recetas para los niños

Desayuno y colaciones

Los productos lácteos son especialmente importantes para los niños durante el crecimiento. La leche ofrece 

la mayoría de los nutrientes que los niños necesitan en su dieta. Es una opción fácil y de bajo costo para 

garantizar que los niños obtengan todos los nutrientes vitales que necesitan tpara desarrollar huesos y 

músculos fuertes. Los lácteos son muy versátiles y fáciles de incorporar en las recetas junto con todos los 

demás grupos de alimentos, incluidas frutas, verduras, granos y carne, para una dieta sana y equilibrada. 

Desde colaciones rápidas, como yogur y queso, hasta leche en vaso o en cereales. Hay numerosas maneras 

simples de incorporar más productos lácteos en la dieta de sus hijos. ¡Prueba una de nuestras recetas para 

niños a continuación para un platillo nuevo!

Panecillos de huevo Avena de mantequilla de maní, plátano, y 
avena

Batido de proteína de suero

Tostadas francesas rellenas de queso crema y 
fresas

Favoritos para el desayuno de regreso a la 
escuela

Hot cakes miniaturas estilo “Dutch”

3

https://nevadamilk.com/recipes/strawberry-cream-cheese-stuffed-french-toast/
https://nevadamilk.com/recipes/veggie-egg-bites/
https://nevadamilk.com/recipes/peanut-butter-banana-overnight-oats/
https://nevadamilk.com/recipes/whey-protein-smoothie/
https://nevadamilk.com/recipes/strawberry-cream-cheese-stuffed-french-toast/
https://nevadamilk.com/recipes/back-to-school-breakfast-favorites/
https://nevadamilk.com/recipes/dutch-baby-pancake/


Pizza de cuatro quesos Crema de tomate de Süp Macarrones con queso mar y 
tierra

Nachos para un día de 
partido

Sopa de almejas al estilo 
Seattle

Pasta fresca a la carbonara

Comida y Cena

Postres

Choco taco Chocolate caliente 
congelado

Helado de oreo y funfetti

Natilla Colombiana Posset de Limón con moras 
frescas

Champurrado
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https://nevadamilk.com/recipes/quattro-formaggio-pizza/
https://nevadamilk.com/recipes/sups-creamy-tomato-bisque/
https://nevadamilk.com/recipes/market-sea-and-land-signature-mac-cheese/
https://nevadamilk.com/recipes/game-day-nachos/
https://nevadamilk.com/recipes/seattle-style-clam-chowder/
https://nevadamilk.com/recipes/fresh-pasta-carbonara/
https://nevadamilk.com/recipes/choco-taco/
https://nevadamilk.com/recipes/frozen-hot-chocolate/ 
https://nevadamilk.com/recipes/easy-oreo-funfetti-ice-cream/
https://nevadamilk.com/recipes/natilla-colombiana/
https://nevadamilk.com/recipes/lemon-posset-with-fresh-berries/
https://nevadamilk.com/recipes/champurrado-mexican-thick-hot-chocolate/


En la Granja 
Nevada es el hogar de un poco más de 20 granjas lecheras que varían en tamaño de 500 a 25,000 vacas. 

Nuestros agricultores producen leche y cultivan siembras para piensos. Son administradores diligentes de la 

tierra y se enfocan en llevar leche de alta calidad a nuestras comunidades. Mantener la frescura y la calidad de 

la leche es un trabajo que comienza en la granja y continúa hasta que llega a tu refrigerador. Es importante que 

los niños entiendan de dónde viene la leche. Explora nuestros recursos para aprender sobre el trayecto de la 

leche desde la granja a la mesa y echa un vistazo a como es la vida en la granja.t

Procesamiento de lácteos en la granja

El cuidado de las vacas lecheras

Sostenibilidad en las granjas de Nevada

Seguridad de la leche en la granja

Tour a la granja de Smith ValleyEl trayecto de la leche desde la granja hasta 
tu mesa
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https://www.youtube.com/watch?v=jPMNof7v000
https://www.youtube.com/watch?v=l8AdtyVENr4
https://www.youtube.com/watch?v=6h9erdbLnp0
https://www.youtube.com/watch?v=QVAYpU8pCTM
https://www.youtube.com/watch?v=56hKJIsj11Y
https://www.youtube.com/watch?v=Qt8SqUB386k&t=2s


Lechería “Perazzo Brothers”

Lechería “Perazzo Brothers” Granja lechera “Cottonwood”

La primicia con historia: entrevista con el 
granjero Cole Vlot

Pregúntale a un granjero. Edición para niños 

La primicia con historia: entrevista de 
sostenibilidad con el granjero Cole Vlot

En La Granja
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https://www.youtube.com/watch?v=zosxKQXBsAg
https://www.youtube.com/watch?v=h8_mH0LaJoQ
https://www.youtube.com/watch?v=HHwRliLuVf0
https://www.youtube.com/watch?v=0MbeMbPnrP0
https://www.youtube.com/watch?v=7Zld5Fjbl7E
https://www.youtube.com/watch?v=UXTemSxSgEg


Seguridad alimentaria de los lácteos
Mantener la leche segura es tarea de todos. Hay muchos pasos de seguridad involucrados en cada parte del 

viaje de la leche desde la granja hasta tu mesa. Cada pieza garantiza que la leche y los productos lácteos 

que tú y tu familia consumen sean siempre seguros, deliciosos y nutritivos. De hecho, la leche es uno de los 

alimentos más regulados en los Estados Unidos. Puedes obtener más información sobre el procesamiento y la 

seguridad de la leche a través de los siguientes recursos.

Seguridad de los alimentos lácteos Aprovecha al máximo tus lácteos

Mantén tus productos lácteos frescos

Seguridad de la leche en la granja

Almacenamiento de los productos lácteos y 
consejos durante este

¿Qué es el proceso de pasteurización?
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https://www.nevadamilk.com/dairy-food-safety/
https://nevadamilk.com/wp-content/uploads/2022/03/Make-the-Most-of-Your-Dairy-handout_AZNV.pdf
https://nevadamilk.com/wp-content/uploads/2022/03/Keep-Your-Dairy-Fresh_AZNV.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=QVAYpU8pCTM&t=1s
https://www.nevadamilk.com/nutrition-and-recipes/dairy-safety-storage-tips/
https://www.nevadamilk.com/what-is-pasteurization-how-does-it-work/ 


Todo Sobre La Leche
La leche es una fuente inagotable de nutrientes con 13 nutrientes esenciales, ocho gramos de proteína y solo 

tres ingredientes. También es una fuente saludable de carbohidratos e hidratación. La leche ha sido el tema 

de todo tipo de debate a lo largo de los años, pero una cosa sigue siendo la misma: su densidad de nutrientes 

no puede inmejorable. La leche también está altamente regulada y se prueba continuamente para garantizar 

su seguridad y pureza para consumo. Acaba con algunos mitos sobre la leche y bebe la verdad sobre esta 

poderosa bebida con nuestros recursos a continuación

¿La leche con chocolate proviene de 
vacas marrones?

¿Los lácteos causan acné?

¿Hay antibióticos en la leche?

La primicia con la historia: entrevista 
con la dietista Libby Lovig

¿Es fácil la producción lechera?

¿Qué es la leche en polvo?
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https://www.youtube.com/watch?v=ModgfYrX-bY&list=PLV0_6AkqUZj-6CnWlMoNfam4tiQiizoIm&index=2&t=0s
https://www.youtube.com/watch?v=c-jfhBOYpfQ&list=PLV0_6AkqUZj-6CnWlMoNfam4tiQiizoIm&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=oJwZ9SFlOa8&list=PLV0_6AkqUZj-6CnWlMoNfam4tiQiizoIm&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=i_jo631TjMM
https://www.youtube.com/watch?v=G7zqY1X_0n8&list=PLV0_6AkqUZj-6CnWlMoNfam4tiQiizoIm&index=3
https://www.nevadamilk.com/what-is-powdered-milk-where-do-you-get-it/


Actividades divertidas sobre los lácteos
¿Buscas recursos divertidos y educativos para ampliar el aprendizaje? Echa un vistazo a nuestras opciones a 

continuación, desde libros educativos para colorear hasta experimentos, estamos actualizando continuamente 

nuestra sección de actividades con nuevas cosas que hacer.

“Dónde en la Vía Láctea” 
libro para colorear

Haciendo el bigote de leche

Colorea con números

“Lácteos” Mad Lib

“Daisy sigue la leche” libro 
para colorear

Mooga (lácteos y yoga)

Conoce a nuestras 
caricaturas

Conecta los puntos “Razas lecheras” hojas de 
colorear

De la granja al momento

“Queso” Sopa de letras

Juega con tu leche
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https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/19NND007_Coloring-Book_Web.pdf
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Screen-Shot-2020-08-13-at-10.56.32-AM.png
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Color-By-Numbers-Undeniably-Dairy.pdf
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/MadLib-Day-at-Farm-WordGame-NV.pdf
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/DaisyFollowsTheMilkFromFarmToTable-ISBN-sml.pdf
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Mooga-Poster_AZNV.pdf
https://nevadamilk.com/doodles/
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Dairy-Connect-Dots-AZNV.pdf
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Dairy-Breeds-Color-sheet_AZNV.pdf
https://nevadamilk.com/wp-content/uploads/2023/02/22NND005_Coloring-Book_WEB.pdf 
https://www.nevadamilk.com/wp-content/uploads/2020/08/Cheese-WordSearch_bw_AZNV.pdf
https://milklife.com/articles/8-easy-diy-experiments-for-kids


En el salón de clases

Siguenos en 
Nuestras Redes 
Sociales
Síguenos en @NevadaMilk para obtener 

más información, recetas, recursos, 

actualizaciones y diversión láctea!

Contáctanos
Si tienes preguntas sobre nutrición o educación 

acerca de productos lácteos, ¡comunícate con 

el representante de tu área!

Libby Lovig, RDN, LD

(775) 674-4015

libby@nevadamilk.com

Delancey Prince, RDN, LD

(775) 399-0946

delancey.prince@dairycouncilnv.org

Mara D. Kramer, RDN, LD 

(775) 223-7566

mara.kramer@dairycouncilnv.org

Recursos educativos adicionales están disponibles.

Ponte en contacto con nosotros para obtener más información o explora las siguientes herramientas.

Northern Nevada

Southern Nevada

Kits curriculares para 
educadores escolares

Modelos alimentarios para 
educadores
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https://twitter.com/nevadamilk/
https://www.instagram.com/nevadamilk/
https://www.facebook.com/nevadamilk/
mailto:libby%40nevadamilk.com?subject=
mailto:delancey.prince%40dairycouncilnv.org?subject=
mailto:mara.kramer%40dairycouncilnv.org?subject=
https://www.nevadamilk.com/dairy-in-schools/dairy-curriculum/
https://catalog.dairymanagement-west.com/shop/food-models

