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IDEAS PARA ENRIQUECER ALIMENTOS

Ofrecer gran variedad de alimentos

para aportar todo los nutrientes.
Ensenar habitos alimentarios

correctos ya que los nifos copian
las costumbres de la familia.

Ofrecer menus sanos y sabrosos.

Lo que importa es lo que el nifo

® come durante varios dias, no lo que
L come en un dia o en una comida.

Atenerse a un horario
fijo de comidas.

@eahzqr 5-6 comidas al dia.

N!% Consumir los alimentos que
%l -/}.”) aporten mds energia al principio.
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FRUTAS

Bafar con chocolate fundido.

Anadir azdcar, sirope o miel.

Hacer batidos de fruta con leche entera, yogur,
petit suisse, helado, leche consensada y sirope de
sabores.

Mermeladas.

Zumo de frutas naturales con azdcar, sirope o
miel.

Frutas desecadas o pasas (uvas, ciruela, etc.)
Frutas en almibar

Mantequilla de mani

Rebozar tacos de queso con pan rallado y/o
frutos secos y freir.

Yogur entero o griego con frutos secos triturados,
miel, mermelada, sirope, azicar, cereales,
muesli, efc.

Helados cremosos con frutos secos, galleta, etc.
Batidos hipercaléricos (Leche entera, en polvo,
condensada, helados, frutas en almibar, yogures
enteros, Petits Suisse, aguacate, frutos secos,
cereales, galletas, chocolate)

SOPAS, CREMAS Y PURES

Afadir pan frito

Aceite de oliva

Crema de leche, mantequilla o margarina
Leche en polvo

Quesito, queso rallado

Huevo duro picado

Embutidos troceados/carne picada

Frutos secos triturados (nuez, almendra, anacardos)
Maicena

Pasta, arroz

Legumbres

Aguacate

ARROZ

Anadir sofrito de verduras

Aceite de oliva, mantequilla, margarina

Queso

Huevo

Arroz tipo risotto (mantequilla, parmesano, etc.)
Paella (carne o pescado)




CARNES, PESCADOS Y HUEVOS

Rebozar con huevo y con harina o pan rallado y
freir

Servir con salsas y sofritos

Usar frutos secos y pasas para cocinar.

Afadir salsas de tomate frito/bechamel/nata y
gueso/aguacate

Hamburguesas, albéndigas de carne o pescado,
pechugas rellenas con jamén y queso.

Huevos fritos

Aradir mantequilla y leche a los huevos revueltos
Tortillas de papa con chorizo/queso/atin en
aceite

Huevo encapotado (con bechamel y empanado)

VERDURAS, HORTALIZAS
Y TUBERCULOS

Rehogarlas y saltearlas con aceite de oliva
Anadir sofrito con ajo/jamén/cebolla frita
Anadir salsa bechamel, salsas de queso, nata
Rebozarlas con harina o pan rallado y freirlas
Anadir aceite de oliva, margarina, mantequilla o
mayonesa después de cocinarlas

Gratinarlas con salsa bechamel y afiadir queso
rallado.

Rellenas

Papas fritas en aceite de oliva

Anadir mantequilla, margarina o aceite al puré de
patata

PASTA OTROS CEREALES
Salsas enriquecidas con crema liquida Untar el pan con mantequilla,
Queso margarina, queso de untar o
Huevo aceite
Sofrito de chorizo/tocineta/carne Galletas y tostadas untadas con
picada/jamén/atin/ajo/cebolla mantequilla y mermelada
Aceite de oliva, mantequilla, margarina Reposteria casera: Bizcochos,
Pastas rellena con carne/queso galletas, churros, tartas.
Lasafias Tortillas de maiz
Aceitunas, aguacate Pancakes

Waffles
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