Nuevos menus

de guarderia

E n Ausolan hemos decidido modificar los mendis de
guarderia con el fin de aportar mayor variedad de
ingredientes utilizando, como siempre materias primas de gran

calidad, frescas y de a tierra.

Para el disefio de nuestros nuevos de mends de guarderia,
nos hemos basado en las directrices y recomendaciones
nutricionales de la Autoridad Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA) y dela Estrategia para la Nutricion,
Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad (NAOS).
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Algunos
conceptos
generales

- Elmomento apropiado para iniciar los alimentos semi
sélidos  se encuentra entre los cuatro y los seis meses de
edad.

- Laintroduccién de nuevos alimentos debe hacerse
progresivamente para valorar la aparicion de reacciones
adversas y para que el nifio se acostumbre al cambio de
sabores y texturas.

+ Lasalylos aziicares que contienen los alimentos son
suficientes y no se debe anadir més.

- Aunque la etiologia de las intolerancias alimentarias
amenudo es poco clara, parece prudente retrasar
Ia introduccién de los alimentos que se asocian més
coménmente con las enfermedades atépicas y las

enteropatias. La lsta de estos alimentos incluye la leche
de vaca, los huevos, el pescado, la soja, las nueces y los
cereales que contienen gluten, como el trigo, la cebada,
avenay el centeno.

Cereales: Se aconseja introducir el gluten sobre los 67
meses para evitar las formas graves de presentacion
de la enfermedad celiaca. Los cereales lacteados no se
recomiendan.

Frutas: se introducen a partir del 6° mes, sin anadir
miel, aziicar o edulcorantes. Las frutas rojas o excticas
no deben administrarse antes del 8 mes porque son
potencialmente alergénicas.

Carnes: se utilizaran pollo, pavo, cordero o ternera, en
cantidades progresivas:

- De los 6 a los 12 meses: 20/30gr. de carne

- De los 12 meses a los 3 afos: 40/50 gr. de carne

Hortalizas y verduras: es frecuente comenzar a partir

del 6° mes con patata y zanahoria, afadiendo una
cucharada de aceite de oliva al puré, lo que mejora su
palatabilidad. Las espinacas, acelgas, coles, nabos y
remolacha deben introducirse a partir de los 12 meses,
porque su excesivo contenido en nitritos puede causar
metahemoglobinemia en menores de esa edad. El riesgo
aumenta con el tiempo de conservacién del alimento una
vez preparado.

Pescados: la introduccion se inicia con pescado blanco
que tiene menos grasa.

-Delos 6 a los 12 meses: 30/40g: de pescado

-De los 12 meses alos 3 afos: 60/70 gr. de pescado

Huevos: por su poder alergénico, la yema no debe
introducirse antes de los 10 meses nila clara antes del
afo.

Legumbres: a partir de los 9 meses y en pequefia
cantidad, porque la fibra que contienen es dificil de
digerir

Lechedevaca: e preferible retrasar suintroduccion
después de los dos anos de edad.

Yogur: seintroduce a partir de los 9 meses.

Menu ‘Bebé’ (4-6 meses)

Se trata de purés tamizados, pasados por el chino sin anadirle sal.
Después del cocinado se les anade una pequefia cantidad de aceite crudo
de oliva. En este men hemos incluido verduras frescas. Ademds,

seincorpora un nuevo plato: el puré de patata,
zanahoria y calabaza.

Menu ‘Cuna’ (6-9 meses)

Se trata de purés tamizados, pasados por el chino sin anadirle sal. Después del cocinado se les ahade una pequefia

cantidad de aceite crudo de oliva.

En este ment ademés hemos incorporado: carne magra de ternera, pavo, espaldilla de ternera y puré de arroz.

Menu ‘Gateo’ (9-12 meses)

Se trata de purés tamizados, pasados por el chino sin afadirle sal. Después del cocinado se les anade una pequefia

cantidad de aceite crudo de oliva. En este menti ademas hemos incorporado:

« Guisantes con patatas en puré

« Puré de puerros con tomate natural

- Puré de calabaza y arroz; y puré de puerros,
zanahoriay arroz.

- Puré delentejas

+ Jamén cocido, como proteina anadida al puré

Los 3 mends anteriores se realizan a base de verduras frescas, y aportan el 100% de las necesidades diarias de

proteinas. Estos tres ments se disefi con una rotacién de 4

Menu ‘Txiki’ (12-24 meses)

El mendi Tiki se disefia mensualmente  en base al
mend basal . En este menti ya se incorporan casi

todos los grupos de alimentos y en diferentes tipos de
preparaciones. Para definir las frecuencias de cada grupo
de alimento y aquellos platos que interesa excluir se han
tenido en cuenta las directrices que se marcan desde
Organismos Oficiales.

Enestemendya  seintroducen alimentos en entero
como pastas, arroces, sopas y lentejas, manteniendo en
purés las verduras y las otras legumbres.

Respecto a segundos platos, no se incluyen en el mend
las frituras por su alta composicion en grasas y por el

Frecuencias menus guarderia (12-24 meses)

Primeros

platos

pollo 1vez

ternera 1vez

Segundos platos
102 veces

1 vez

2 veces

Postres 102 veces

quesito 1vez

tipo de elaboracion, y que principalmente se dan platos
con elaboraciones plancha, horno y guisados, y en menor
medida algin empanado que mejora la jugosidad.

En postres, la inclusion de una crema de frutas sin
azucares afiadidos y el quesito , proporcionan mayor
variedad al yogur.

En definitiva, que se persigue dar una alimentacién mas
variaday mas cercana ala alimentacién completa,
teniendo en cuenta métodos de elaboracién que faciliten
el consumo de los nifios entre 12y 24 meses, pero
respetando las frecuencias y tipologias de introduccién de
alimentos propias de la edad de nuestros comensales.
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