MENU INFANTIL
A PARTIR DE 1 ANO

NINOS

¢ QUE DEBE INCLUIR UN MENU
INFANTIL?

ALIMENTACION A PARTIR DE LOS 12 MESES

Cuidar la alimentacion de los mas pequefos repercute en su crecimiento y
desarrollo. Se recomienda ofrecer a diario los siguientes grupos de alimentos
para asegurar una dieta variada y equilibrada.

Frutas y Vegetales: La base de la alimentacion. Deben cubrir la mitad del
plato. Procurando que sean de temporada y proximidad. La fruta fresca es
una opcion ideal para una merienda saludable.

Cereales integrales, almidones y tubérculos: Este grupo deberia ocupar
1/4 del plato, junto al resto de alimentos. Se puede alternar entre distintos
cereales, como arroz, maiz, trigo, mijo, pseudocereales como la quinoa o
tubérculos como las patatas o boniatos. Elegir siempre la opcion integral y
harinas de calidad.

Proteina vegetal-animal: Este grupo de alimentos debe ocupar 1/4 del plato.
Preferiblemente carnes blancas como pescados o aves, y limitar las carnes
rojas (1 vez por semana). Sin olvidar incluir legumbres unas 3-4 veces por
semana, aunque podrian incluirse méas veces sin problema. Se puede
consumir el huevo a diario. Intentar evitar las carnes procesadas, y los
fiambres, cuanto menos, mejor.

Grasas: Consumir preferiblemente AOVE (aceite de oliva virgen extra) tanto
para cocinar como para aderezo. Otras fuentes ricas en grasas saludables
son el aguacate y el pescado azul (este 2-3 veces por semana). Incluir frutos
secos** (mejor sin sal) en meriendas o comidas, asi nos ayudara a cubrir el
aporte diario.

*IMPORTANTE NO OFRECER FRUTOS SECOS ENTEROS O EN TROZOS ANTES DE LOS 3
ANOS, MEJOR EN CREMA O MOLIDOS.

Lacteos: Se recomienda de 1 a 2 raciones diarias (1r= 1 vaso de leche o 1
yogur).

Coccidn alimentos: Limitar las frituras y usar métodos mas saludables como
cocinar al horno, a la plancha, al vapor, papillote, salteados, etc.

En general, limitar el consumo de azlcar de mesa, la bolleria, las bebidas
azucaradas, la sal, y todos aquellos alimentos que contienen sal escondida
como las conservas, los refinados, las carnes procesadas y grasas de mala
calidad, como la comida rapida.
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