Recomendaciones para los padres:

+ Recordad que los nifios deben utilizar los cubiertos y vajillas adecuados a las
capacidades manipulativas del nifio/nifia y que sean seguros.

+ Acostumbrales a lavarse las manos antes de comer y a cepillarse los dientes después

de comer.

Complementar la cena en base a lo que ha comido el nifio:

Cereales (pasta o arroz),patatas o

Verduras cocinadas u hortalizas crudas

legumbres
Verduras Cereales (arroz o pasta) o patatas
Carne Pescados o huevos
Pescado Carne magra o huevo
Huevo Pescado o carne
Fruta Lacteo o fruta
Lacteo Fruta

Recomendaciones especificas nifios/as de 1 a 3 afios:

+ Las ingesta recomenda de energia en nifios de 1-3 afos es alrededor de 1250
kilocalorias repartidas de forma equilibrada a lo largo del dia:
o  20% desayuno
o 35% comida
o 15% merienda

o 30%cena

+ Sise les da almuerzo/recreo seria aconsejable

darles pequerios trozos de fruta.
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MENU DICIEMBRE

LUNES

12 semana

Lentejas con zanahorias, patatas,
judias verde y puerro
Lomo de Sajonia con ensalada de
tomate
Agua de bebida, pan y natillas
Kcal:473 P:25,7 H:43,7 L:20,4

22 semana
Arroz con verduras
Ensalada de tomate con sardinas
en aceite
Agua de bebida, pany fruta
Kcal:471 P:13,5 H:64 L:16,8

32 semana

Puré de verduras (sin leche o
leche sin lactosa)
Pavo a la plancha con patatas
fritas
Agua de bebida, pany
melocotén en almibar
Kcal:365 P:10,2 H:25 L:22,5

MARTES

Puré de verduras (sin leche o
leche sin lactosa)
Tortitas de pollo

Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:395 P:15,1 H:40 L:16,7

Espaguetis a la bolofiesa
Limanda frita con ensalada de
lechuga y zanahoria
Agua de bebida, pany fruta

Kcal:459 P:22,5 H:54,6 L:21

Alubias estofadas con puerro,
patata y zanahoria
Empanadillas de bonito
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:446 P:17,7 H:41,6 L:21,4

MIERCOLES

Pasta vegetal con tomate
Limanda en salsa con guisantes
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:418 P:17,5 H:52,5 L:13,3

Crema de calabacin (sin leche o
leche sin lactosa)
Cinta de lomo con patatas fritas
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:473 P:20 H:39,3 L:25

Crema de zanahoria
Lomo de Sajonia con ensalada de
tomate y maiz
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:416 P:18,2 H:38 L:20,2

JUEVES

Judias verdes con patatas
Carne guisada con champifién y
guisantes
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:390 P:19,7 H:33,9 L:15,6

Cocido completo con caldo de
carne, garbanzos, zanahoria,
patatas y pollo
Agua de bebida, pany
melocotdén en almibar
Kcal:441 P:22,2 H:44,3 L:18,1

Puré de verduras (sin leche o
leche sin lactosa)
Tilapia frita con ensalada de
zanahoria
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:389 P:15,2 H:31,5 L:22,2

VIERNES

Crema de zanahorias
Halibut rebozado
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:391 P:14,2 H:48,3,6 L:14

Judias verdes con patatas
Tilapia frita con ensalada de
tomate
Agua de bebida, pan y fruta

Kcal:365 P:11,9 H:42,6 L:15,1

Espaguetis a la bolofiesa
Agua de bebida
Dulces navidefios (sin lactosa)

Kcal:418 P:14,5 H:51,9 L:15,7

Kcal: kilocalorias / P: proteinas / H: hidratos de carbono / L: lipidos
Valoracién nutricional referida a la ingesta de un nifio de 1 a 3 afios, requerimientos de energia: 1.250 kcal/dia

Para niiios de 3 a 6 aiios se tendrian que aumentar las cantidades de cada racion ya que los requerimientos de energia necesarios son de 1.850 kcal/dia

La valoracion nutricional corresponde a la comida, escogiendo fruta como postre Si no se consume fruta se deberd complementar el menii con la merienda

Existe a su disposicion informacion sobre las sustancias causantes de alergias e intolerancias alimentarias, conforme al Reglamento n°1169/2011
Referencia: Ingestas Recomendadas de energia y nutrientes. Autores: Moreiras O., Carbajal A., Cabrera L. y Cuadrado C.
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Adelina Krasimirova



