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SEXTO NIVEL
Blices,Caramelos, pastele, snacks dulces y salados y refrescos. C

QUINTO NIVEL
Embuidos y cames muy grasas

Frutos secos

TERCER NIVEL
Loche, queso. yogue, cusjada y queso fresco 2. 4 raciones dia
Acote 60 ova

Aciwicad fisica dara

SEGUNDO NIVEL.
Vordras: ochuga, omats, Zanghors, o ms 1 o
colfr, pueros.

Frutas: haranj, manzana, v, 9%a, pera

PRIMER NIVEL
P arc sa, g ey, pasta
Ao oo boda

‘CUARTO NIVEL
Bescados y carmes magras, aves y huevos Altemar consumo
Uogumbres: abias garbanzos, enos, son. nes somana

CHE ¥ DERADK ARNE, PESCADOS, HUEVOS
200 midoleche ~125gdocarme

+125 g deyogur + 150 do pescado,

« 409 queso manchego semigaso +70ghuevo

+60. do queso fusco

CEREALES, LEC
+30 do corales
+70gdo oz y pasta
#70 do egunbres
=30gdo tos secos.

CONSUMO OCASIONAL

CONSUMO SEMANAL

consuno
DIARIO.

SENG, 2001

FRUTOS SECOS. VERDURAS Y HORTALIZAS
+200g doverhras
=250 do horalzas

+150-200 g dofutas






                 Recomendaciones dietéticas en la infancia

[image: image2.jpg]>O<serval1a




Deberemos distribuir estos alimentos basándonos en los siguientes porcentajes:

15-20% desayuno, aprox. 385 Kcal.
5-10% media mañana, aprox.165 Kcal.
35% comida, aprox. 770 Kcal.
10-15 % merienda, aprox. 275 Kcal.
25-30% cena, aprox. 605 Kcal.
Alimentos recomendados para desayunar:

¿Comes o cenas siempre lo mismo?, Entonces, ¿Por qué no cambias también tus desayunos?

Desayunar es algo más que tomar un vaso de leche. Un desayuno completo contribuye a:

· Conseguir unos aportes nutricionales más adecuados.

· Equilibrar las ingesta diaria.
· Puede contribuir a la prevención de la obesidad en niños.

· Mejora el rendimiento intelectual, físico.

¿En qué consiste un buen desayuno?


Debemos de tener en cuenta la importancia de la triada compuesta por:

· Lácteos: 1 vaso de leche, 1 yogur fresco o queso

· Cereales: pan, galletas, pan integral, repostería hecha en casa o cereales para el desayuno.

· Frutas o zumo natural
También se podría complementar en algunas ocasiones con otros alimentos proteicos como huevos, jamón, frutos secos….
Alimentos recomendados en la merienda:

En la merienda deberemos de incorporar pocas kilocalorías y tendrá que estar suficientemente separada de la cena. La mejor recomendación es la incorporación de un lácteo o una pieza de fruta.

Alimentos recomendados en la cena:

En la cena complementaremos los alimentos que no hemos incorporado en la comida, de esta forma variamos la dieta a lo largo del día. Por ejemplo, si el menú de mediodía hemos ingerido macarrones boloñesa con merluza al horno y de postre un yogur; en la cena incorporaremos un plato de verduras (cocidas o crudas) y una ración de huevo con una pieza de fruta.
Zarza Burgués Moreno                                   

Lic. Veterinaria (C. N. 1466)                   

Directora Calidad          
