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JPOR QUE ES IMPORTANTE OFRECERLES UNA
ALIMENTACION SALUDABLE A LOS NINOS?

Alimentar a los ninos de manera saludable, incorporando
productos variados y ricos en nutrientes vy,

ademas, generando habitos en torno al “buen comer”, es
fundamental para su salud presente y futura, porque

durante la infancia se establecen las bases de una buena
conducta alimenticia para toda la vida.

@ Nos permite tener un estio de vida saludable desde
pequenios y dsminuye los probabiidades de adauirir
enfermedades en nuestra edad odulta. En este
punto, los habitos juegon un papel muy importante.

@ Nos enfermamos menos porguie NUestro cuerpo s
regula. naturoimente, nos defiende mejor y nos da. los
nutrientes Necesarios payo protegernos

© Lo. obtencién de vitaminas y minerales nos permite
tener uno. Mejor concentyacion, Mejorar NUestro
estado de dnima, previene el estrés y el deterioro
cognitivo
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CONSEJOS A TENER EN CUENTA PARA LOGRAR
UNA ALIMENTACION SALUDABLE:

). El desayuno, es la comida mas importante del dia. Es por eso que
tendra que ser lo mas nhutritivo posible (proteinas y fibras

naturales) para dotar de energia a los nifos.

2.. Ademas, es recomendable reemplazar las galletas, chocolates, etc.

que se suelen consumir @ media mafiana o a la tarde por alimentos
mas saludables como lacteos y frutas frescas.

La alimentacibn debe ser equilibrada, conteniendo vitaminas,

minerales, hidratos de carbono complejos y proteinas que
proporcionaran un buen crecimiento, una optima capacidad de
aprendiza je yun correcto desarrollo psicomotor.

4". La buena alimentacion también reduce factores de riesgo que

influyen en la aparicion de algunas enfermedades como la obesidaq,

anemia, caries dental y problemas de aprendiza je escolar.

Una alimentacion variada y saludable siempre va de la mano de la
actividad fisica. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

recomienda que los nifios realicen 1 hora diaria de algun tipo de
actividad recreativa..

CE.PN°2 DE TUI
Educacion Infanti/
3



PROPUESTA:

APETECE UNA
MERIENDA DIVERTIDA'

0,.
—
)

Podemos hacer que la merienda sea un momento
agradable , compartiéndolo en familia y afiadiendo

imaginacion para comer de forma variada y saludable.

Agui os ponemos algunos e jemplos de meriendas que

podéis hacer con l@s nifi@s.
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SANDWICH CON FORMAS

INGREDIENTES:

< Pan de molde.
*»Fiambre.

UTENSILIOS DE COCINA:

“ Cortapastas.

ELABORACION:

l. Con los cortapastas se I
cortan las rebanadas de '
pan de molde.

2. Dentro...podéis poner

pavo, chorizo, queso o..... lo 4 &’
que mas os guste.
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FRUTAS MOLONAS

INGREDIENTES:
*Frutas.
“*Imaginacion. @

UTENSILIOS DE COCINA:

< Un cuchillo.

ELABORACION:
l. Primero tenemos que lavar y pelar bien la fruta.
2. La cortamos.

3. Ahora tenemos que imaginar qué queremos crear.
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BATIDOS SABROSOS

INGREDIENTES:

“*Fruta.

< Yogur bebible.

“* Avena.

* Canela (es opcional).

UTENSILIOS DE COCINA:

< Un cuchillo.
< Una jarra.
<+ Una batidora o licuadora.

ELABORACION:

l. Lavamos y pelamos bien la fruta.

2. La cortamos.

3. ARadimos la fruta con el resto de ingredientes en
el vaso de la Iicuadom. Daaaaale carialit
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YOGUR CON FRUTAS

MATERIALES:

<% Yogur griego natural.

s*Miel,

s Fruta.

» Semillas de chia (es
opcional).

UTENSILIOS DE COCINA:

<+ Un cuchillo.
<+ Un bol.
< Una cuchara.

ELABORACION:

l. Echamos en un bol el yogur griego natural (tiene
el doble de proteinas que el tradicional, asi como
calcio, vitaminas A y BI2, y potasio).
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2. Le echamos una cucharada de miel.

3. Lavamos, pelamos y cortamos la fruta que
mas le guste a los nifos.

4. Mezclamos la fruta con el yogur y la miel.

5. Por ultimo espolvoreamos con semillas de chia
(opcional), mezclamos todo y.. a disfrutar de la
meriendal
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INGREDIENTES:

* 4 manzanas.
%250 ml de agua.
s Canela (opcional).

*Unas cucharadas de zumo de limbén (opcional)

UTENSILIOS DE COCINA:

< Un cuchillo.
< Una olla.
< Batidor de mano.
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ELABORACION:

l. Lavamos, pelamos y cortamos las manzanas en
trozos pequerios.

2. En wuna cacerola ponemos la manzana y
anadimos el agua, la canela y el zumo de limon.

3. Movemos bien para que no se pegue.

4. Dejaomos que hierva unos 35 minutos,
removiendo de vez en cuando.

5. Cuando ya lo tenemos, de jamos enfriar.

6. Podemos machacarlas con un tenedor o si lo
queremos mas finito lo trituramos.

7. Ya tenemos nuestra compota de manzana
para merendar y podemos guardarla en un tarro de
cristal en el frigorifico para conservar unos dias.
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TORTITAS DE PLATANO

INGREDIENTES:

1 platano maduro.
2 huevos.
%120 gramos de harina.

i g
h
R ———
H
——
| — - - 3
B Mo tequillo.

UTENSILIOS DE COCINA:
< Batidora.
% Sarten.
“Espatula.
ELABORACION:
l. Pelamos y cortamos un platano en roda jas.

2. Juntamos el platano, la harina y el huevo.

3. Batimos todo junto.
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4. Consejo: sila mezcla queda muy densa se puede
anadir un chorrito de leche.

5. Untar la sartén con mantequilla.

6. Cuando esté caliente verter porciones de la
mezcla en forma circular.

7). Cuando esté dorada por los dos lados retirar de
la sartéen.

8. Espolvorear con azucar glass y a comer!
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INGREDIENTES:

*Los quesos que mas le gusten a l@s niNn@s.
“*Barra de pan, crackers, palitos de pan, etc.

UTENSILIOS DE COCINA:

“ Cortapasas.
“ Cuchillo.
“*Palillos para aperitivos.

ELABORACION:

. Podemos preparar una pequena tabla de
quesos, intentando escoger aquellos quesos
preferidos.

2. Resultara mas divertido si probdis a cortar el
queso con formas o crear alguna figura:
- con cortapasas podeéis cortar lonchas.
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- podéis elegir quesos con diferentes formas
como los quesitos en porciones o los babybel.

3. Y por ultimo combinamos tambiéen diferentes
tipos de pan como: crackers, palitos de pan, tostadas
de barra.

4. Si anadis un poco de mermelada o membrillo...la
merienda sera riquisima y completa.
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