MERIENDAS PARA NINOS

Las meriendas y medias mafanas son un momento perfecto para completar las raciones

necesarias diarias de frutas, hortalizas, lacteos, cereales y frutos secos que necesitan tus

hijos. Intenta incluir siempre un minimo de 2 de los alimentos que te proponemos en las
meriendas infantiles .

En la infancia se educa el paladar de los nifios y por este motivo es recomendable no
ofrecer alimentos azucarados, con grasas saturadas ni con excesivo contenido de sal. De
esta manera, cuando sean adultos su paladar estard acostumbrado al sabor natural de
los alimentos. La fruta les sabrd dulce, los yogures no les resultardn acidos y no
buscaran el placer en los alimentos ultraprocesados con grasas de mala calidad y
potenciadores de sabor

Te proponemos una seria de meriendas alternativas a la leche con galletas, bolleria o el
bocadillo de embutido que esperamos que te ayuden a dar variedad a las merienda de
tus hijos

nul Lo mejor es la fruta
Leche entera o

semidesnatada, yogur
natural (sin azucar, ni
frutas, sin saborizantes ni
cereales) queso de buena
calidad sin exceso de
grasa

entera. La fruta en el yoqur
siempre es buena idea. Si les
cuesta tomar fruta puedes
ofrecer batidos o helados de
yoqur y fruta o brochetas de
fruta con chocolate negro o
crema de frutos secos

alitos de zanahorig,

pimiento, pepino.. son un
snack fantdstico para mezclar
con humus, queso crema o
guacamole.
Las verduras ente horas son
una buena alternativa a las
frutas
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0®  Los frutos secos

deben ser naturales. 1 pufado
es una excelente fuente de
energia y nutrientes. Debes

tener cuidado por el riesgo de

atragantamiento o bien
ofrecerlos triturados dentro de
yogures o crema para tostadas

‘ Los cereales y

galletas no deben contener
ni azucar refinado, ni
grasa saturada y se
intentard que sean
integrales. La avena es una
buena opcién para hacer
porridge o galletas caseras
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MERIENDAS PARA NINOS

LUNES

Yogurt natural con
copos de maiz y frutas

MARTES

Fajita integral o
quesadilla con queso,
espinaca baby,
pechuga de pollo asado
y tomates cherry

JUEVES VIERNES

Bocadillo de queso y Palitos de zanahoria
aguacate y una pieza con hummus y un
de fruta pufiado de frutos secos

DOMINGO

Brocheta de fruta con
chocolate y un pufado
de frutos secos
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MIERCOLES

Pan integral con crema
de frutos secos y
platano

SABADO

Palomitas y batido
casero de yoqurt y
fresas



