GUIA DE ALIMENTACION NINAS Y NINOSDE 2 A 5 ANOS
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, Consejos parg & =ers
Sugerencias 3 alimentacion S =
decomidasdiarias  de [os ninos

PtESﬁ‘YIU ':% ’ Incluye 3 cucharaditas de aceite para agregar

1 /Za;aanecoicpgltaescrema d a quisosy ensaladas. Reemplaza la came por
rutapicada lequmbres 2 veces por semana.

COLACION Asequrate de que tome 5 0 mds vasos de agua al dia.
o Intenta dare pescado legumbres 2 3vecesal
ALMUERZO ntenta darle pescado o lequmbres 2 a 3 veces a la semana
1 plato de ensalada de pepino con tomate Evita las frituras, prefiere las preparaciones al horno,
3/4taza de puré con una presa chica de pescado a la plancha o cocidas.

alhorno

gszCaféza“a picada Usa muy poca sal al cocinar.

1taza de leche descremada Evita agregar az(icar a [a leche, darle bebidas o jugos
CENA azucarados, dulces y helados entre otros.

1 trozo de tortilla de verduras con 1/2 taza de arroz

1/2 pldtano

EJEMPLOS DE COLACION
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’f"‘ Calle Larga



