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Presentacion

Los nifos deben ser alimentados durante los primeros sels meses de vida exclusivamente con leche materna, a fin delograr
un crecimiento, desarrollo y una salud éptima. Cuando la lactancia natural ya no basta para satisfacer las necesidades nutri-
cionales de los nifos, es preciso aftadir otros alimentos a su dieta, es decir, deberian recibir alimentacién complementaria,
que va de los sels a los veinticuatro meses de edad, ademads de la suplementacién con micronutrientes.

En ese sentido, el Instituto Nacional de Salud a través del Centro Naclonal de Alimentacién y Nutricion ha elaborado un
recetarlo para evitar la anemla en los nifios menores de tres arfios.

Las recetas han sido elaboradas para nifios de 6 a 23 meses, 9a 11 mesesy 12 a 23 meses conslderando la cantidad
ll:le alimento de origen animal que necesitan de acuerdo a la edad.

- - Cabe Indicar que dichas recetas fueron elaboradas tomando en cuenta un dlagnéstico previo recogido en
C V] hogares y en mercados locales, a fin de conocer la disponibilidad, el acceso asl como los atributos positi-
oy _ 5 yos ¥ negativos que las madres asignan a los alimentos que Incorporan en la alimentacién Infantil.

| Cada una de las recetas ha pasado por un proceso de valldacion a nivel en los hogares donde las

T madres han elaborado sus preparaciones, segun los alimentos disponibles localmente y con gran

g \ valor nutricional, bajo la asesorfa de los profesionales nutricionista proponlendo mejorar o crear receta
nuevas.

| Finalmente, agradecemnos la participacién del personal de salud de la Estrategia Sanitaria de Alimen-
\ taclén y Nutricién de la Red Huanuco de la Diresa Huanuco y del Centro de Salud Dr. Enrique Martin
Altuna de la Red de Salud Lima Norte y de las madres de familia de dichas Jurisdicciones.



Vajillas y utensilios utilizados en las medidas

caseras de las preparaciones

CUCHARA RECOMENDADA PARA SERVIR LAS PREPARACIONES DE NINOS DE 6 A 23 MESES
(CUCHARA GRANDE)




CUCHARITAS RECOMENDADAS PARA QUE EL NINO DE 6 A 23 MESES UTILICE AL
COMER SUS ALIMENTOS




PLATO RECOMENDADO PARA SERVIR LAS PREPARACIONES A LOS NINOS
DE6 A 23 MESES

Plato mediano tendido (19 x 19 cm)



TABLA DE MEDIDAS CASERAS DE ALIMENTOS

Unidad a30,4 190,0

Jurel pequeno Parte superior de un filete - 53,9
Parte inferior de un filete - 36,1
Unidad pequefia - 72,9
Filete de pollo Unidad mediana = 114,3
Unidad grande = 162,3
Higado de pollo Uni_dad pqueﬁa 2 i
Unidad mediana 54,1 51,5
Bofe de res Cucharada llena - 15,5
Cucharada colmada - 26,1
Unidad pequena - 58,7
Higado de res Unidad mediana - 108,1
Unidad grande - 149,8
Trozo pequeno - 06,2
Carne pulpa de res Trozo mediano = 123,3
Trozo grande - 162,8
Rinon picado de res 1/3 taza de acero* - 55,0
Leche evaporada Cucharadita llena = 3,3
entera de vaca Cucharada llena - 8,8
. Unidad pequeia - 51,8
HORED g Seiin Unidad mediana - 50,9
Yema de huevo Unidad mediana - 19,9

Fuente: INSACENAN Tablas Auxiliares para lo formulacion y evaluacidn de regimenes alimenticios. Lirma; 2014




TABLA DE MEDIDAS CASERAS DE ALIMENTOS

i ucham Ierm d jugo . - 15,6
Granadilla E
Cucharada llena de jugo colado 8,6
Manidtsringa Unidad pequefia 73,0 58,1
Gajo de unidad mediana - 11,3
E=
Unidad pequefia 107,0 99,5
Manzana 85,0
“Israsl” ST — 161,68 &
ni iana 24,1 1418
Platano de la Rodaja de unidad s 0.0
isla® mediana ’
. Hodaja pequeria e 4,3
Zanahoria Rodai d
il odaja mediana - 74
Hodaja grande - 11,3
Trozo pegueno 150,0 140,09
Zapallo macre® Trozo mediano 2732 2341
Trozo grande 566,0 4823

Fuerte: INS/CENAN Tablas Auxiliares pava la formulocidn y evaluacidn de regimenes alimenticios. Lima; 2074



TABLA DE MEDIDAS CASERAS DE ALIMENTOS

Arroz blanco cocido |

Cucharada llena 17,0
Fideo corbatita* Punado® 40,0
Maicena* Cucharada al ras* 5,0
Cucharada colmada 15,0

Quinua blanca Cucharada llena 12,6
cruda Cucharada colmada 15,4
Harina de trigo Cucharada al ras 3,9
Cucharada llena 12,7

Cucharadita al ras 28

Azucar rubia Cucharadita llena 6,5
Cucharadita colmada 10,0

Arveja seca Cucharadita llena 0.2
partida sancochadd Cucharadita colmada 15,6
Frijol canario Cucharadita llena T L
Cucharada llena 19,3

Haba seca Cucharadita llena 51
partida Cucharada llena 11,8

Fuente: [INS/CENAN Tablas Auxiliores para la formulacidn y evaluacion de regimenes alimenticios

. Lima; 2014




TABLA DE MEDIDAS CASERAS DE ALIMENTOS

Lentsja chica Cucharada llena - 13,5
sancochada Cucharada colmada - 902
Lenteja grande Cucharada llena - 14,5
sancochada Cucharada colmada - 23,3
Unidad pequefia 170,8 1491
Camote amarille? Unidad pequefia 316,5 2767
Rodaja pequena i+ cm sameto « 1 o grosar aprs - 7.9
Hirina da cambte Cucharadiia al ras* 2,0 2,0
Cucharada al ras* 50 5,0
. _ Cucharadita al ras - 22
R Cucharadita llena - 5,9

Fuente: INS/CENAN Tablas Auxiliares para la formulacidn y evaluacidn de regimenes alimenticios. Lima; 2074



TABLA DE MEDIDAS CASERAS DE ALIMENTOS

Unidad pequeiia 26,9 81,5
Papa amarilla Unidad mediana 188,4 162,5
“peruanita” Rodaja pequenia o simetn « 1 o gesor s - 13,9
Rodaja mediana s cm ssmetn « 1 o grezor peox = 33,5
Unidad pequefia 110,3 01,8
Unidad mediana 220,8 185,8

Papa huayro - =
1 Rodaja pequeiia (s o smets « 1 om grzor ) - 17,8
1 Rodaja mediana e cm sameiro x 1 o grosar apeox) = 40,0
1 Trozo pequUEno (s cm iageu « s o dimess) - 82,9
Yuca amarilla 1 Trozo mediano (oo ongtm x 7 on diamet) - 225,4
1 Trozo grande i am sngiud « & om dismetr) - 388,8
Trozo pequeno i .m wnga s om dameo = 87,1
Yuca blanca Trozo mediano (s om segee x 7 om damesa) - 158,5
Trozo grande 7 on kagsu « & cm damesm) - 261,09

Fuente: INS/TENAN Tablas Auxiliares para I formulacidn y evaluacidn de regimenes alimentizios. Lima; 2014



FORMA DE PREPARACION DE LA SANGRECITA

Luego cocinar la sangre en una olla Sila preparacién es duice, la sangre serd
con agua caliente cocinada con canela y clavo de olor.

Retirar las plumas u ofras Impurezas
delasangre.

Sila preparacién essalada, la sangre P I d I La sangre cocida tendrd una
serd cocinada con orégano. Dejar cocinar a fuego lento. Una vez coclnada retirar la sangre. presentacion en trozos.

Recuerda
Antes de ser utilizado sent picatio an ;La sangre es un alimento de origen animal
trozos pequenos y luego aderezar (si

es para segundos) o mezclar con

rico en hierro y previene de la anemia a tu
otros ingredientes (sl es dulce) nifna o nirio!




FORMA DE PREPARACION DEL BAZO DE RES

Con ayuda de una cuchara vaclarsu Una vez retirada la plel se obtendrd
contenido y eliminar la piel. solo la pulpa del bazo.
o 2
; Recuerda
iEl bazo es un
\ alimento de

b origen animal
- rico en hierroy

Cocinar la pulpa de bazo. Dejar cocinar a fuegao lento, U ve;lgsto sEpsaile lnc:nrporar - p rev!ene de 'a~

i i o anemia a tu nina

o nino!




la anemia
|

TR —

W\
» 1



FUNREGEHIG-ANU RV




01. PURECITO NUTRITIVO

Recetas para niinos de 6 a 8 meses

Tl

Preparacion

Ingredientes

e 1 cucharada de sémola.

e 1 hoja de espinaca.

® Yz cucharadita de aceite vegetal.
® 1 rodaja delgada de zanahoria.
® 2 cucharadas de bazo.

e 12 cucharadas de caldo.

1. Con ayuda de una cuchara vaciar el contenido del bazo y una
vez obtenida la pulpa, sancocharla.

2. Aparte, sancochar la zanahoria y la espinaca, luego
aplastarlos con ayuda de un tenedor. Guardar el caldo.

3. Disolver la semola en el caldo y luego poner a cocinar.

4. Agregarla zanahoria y la espinaca aplastadas.

5. Dar vueltas hasta que cocine y tome una consistencia espesa y
servir.

o
-

e e e e e e Tl e o e

El bazo es un alimento rico en hierro que ayuda a prevenir la anemia de tu nifno
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02. SUAVECITO INFANTIL

Recetas para nifios de 6 a 8 meses

-----------------------------------------

Ingredientes Preparacion

1. Sancochar la papa amarilla y el
higado de polio y guardar el caldo.

2. Aplastar con ayuda de un tenedor la
papa amarilla sancochada, el
higado, agregar el zapallo aplastado.

3. Mezclar bien hasta obtener una
consistencia espesa.

® 1 unidad chica de papa amarilla.
e 1 unidad de higado de pollo.
o 1 trozodezapallo.

® | cucharadita de aceite vegetal.
® Y% de taza de caldo.

-
-
-

.
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El higado es rico en hierro y te ayudard a prevenir la anemia en tu nifio
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03. ESPECITO DE BAZO CON CAMOTE

Recetas para nifos de 6 a 8 meses

'''''''''''''''''''''''''''''''''''''

I

Ingredientes Preparacion

e T rodajagruesa de camote.
e 2cucharadas de bazo.

E 1. Con ayuda de una cuchara vaciar el contenido del bazo, una
| ® 1/8unidad pequefia de zanahoria.

vez obtenida la pulpa sancocharla y reservar el caldo.

2. Aparte, sancochar la zanahoria y el camote sin cascara.
3. Aplastar con ayuda de un tenedor el camote sancochado y la
zanahoria sancochada.

4. Mezclar todos los ingredientes: el bazo, la zanahoria, el
camote, el caldo y el aceite hasta tener una consistencia espesa

& 1 cucharadita de aceite vegetal.
e 2 cucharadas de caldo.

eSS sssssssssss=

La zanahoria es rica en vitamina A, buena para la piel y la vista



Proteina Hierro Retinol

4,49 1,5mg 1065,0 ug
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04. DELICIA DE HIGADO

Recetas para nifios de 6 a 8 meses

e e eEEErEEEsEmEsETETESssTASEmEEsEEEEEETTEEEEE

1 . g <
Ingredientes i Preparacién :
L] 1 [] "
i ® 1 rodaja gruesa de zanahoria. ; 1 1. Sancochar la zanahoria. Guardar el '
| & 2cucharadas dehigado depollo | :  caldo, :
E sancochado. E E 2. Aplastar con la ayuda de un tenedor '
i ® Y% unidad mediana de papa | i el higado, la papa y la zanahoria. |
; amarilla sancochada. ; i Agregarel aceite y el caldo. ;
i e 5 cucharadita de aceite vegetal ] E 3. Mezclar bien hasta que la prepara- E
: 7 rlichirailas de aoldo. : : cion tenga una consistencia espesa. |

r"m | « ?. B o 7~

alimentacion complementaria con preparaciones tipo papi
mazamorras y purés

Iniciar la
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05. PURECITO DE ARVEJA
CON HIGADO

Recetas para nifios de 6 a 8 meses

----------------------------------------

i N
Preparacion

1. Sancochar el higado de pollo y la zanahoria . Guardar el caldo.

2. Aplastar con ayuda de un tenedor el higado de pollo sancocha-

do y la zanahoria sancochada.
3. Disolver la harina de arveja con el caldo y cocinar a fuego lento

Ingredientes

e 1 unidad de higado de pollo.

® 3% de cucharada de harina de
arveja.

e 1 rodaja delgada de zanahoria.

e

e 2 cucharadas de leche materna. dando vueltas hasta que hierva.
e lcucharadita de aceite vegetal. 4. Agregar la zanahoria, el higado, el aceite, el caldo y la leche
materna.

® 5 cucharadas de caldo.

5. Mezclar bien hasta que tenga una consistencia espesa.

Puedes utilizar tu leche materna para preparar las comidas de tu nifio
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01. LOMITO DE SANGRECITA

Recetas para nifios de 9 a 11 meses

Preparacion

1. Sancochar la sangrecita con una pizca de sal y reservar el
caldo.

2. Prepararel aderezo con lacebolla, el tomate ambos picados en
cuadraditos, el aceite, agregar la papa picada en cuadraditos y

el caldo. '

Ingredientes
e 2 cucharadas de sangrecita.
e 1 cucharada de tomate.
e 1 cucharada de cebolla.
® 1 cucharada de papa blanca. :

® 1 cucharadita de aceite vegetal 3. Cuando este cocida la papa, adicionar la sangrecita picada en
® 2 hojas de perejil. ‘ cuadritos y el perejil picado finamente.

® 1/8taza de caldo. i i 4. Mezclar todo y dar un hervor. Servir acompariado de arroz
® Una pizca de sal yodada. : 5

¢ 1 cucharada de arroz graneado. i :

----------------------------------------

Debemos lavarnos las manos antes y después de comer los alimentos
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02. TALLARINES VERDES
CON HIGADO DE POLLO

Recetas para ninos de 9 a 11 meses

Ingredientes

o Un punado de fideo cabello de : t 1. Sancochar los fideos con una pizca de
dngel. H +  sal yodada.

e 2cucharadas de higado de pollo.  : : 2. Lavar y licuar la espinaca con el agua.
o 6 hojas de espinaca. ' 3. Aparte, en una olla freir el ajo molido,
o |cucharadita de aceite vegetal. ! el aceite vegetal, el higado picado en

: A cuadritos, la sal, la espinaca licuada y
o) f cinnbscapn cocinar. Al final adicionar la leche.

o' S cichavarias it luchie mateemne: 4, Mezclar los fideos sancochados con el
e 2cucharadas de agua. ' ' aderezo anterior y servir.

Fid
B e T T T T T T T T

El higado es un alimento rico en hierro y que ayuda a prevenir la anemia
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03. PURE DE HABAS
CON SANGRECITA AL JUGO

Recetas para nifios de 9 a 11 meses

\ k4

T

-I“i

| ] 'r"'-------_-----------—-----------_-----‘!" .l" - : u‘:
: M i - ‘I
t  Ingredientes i Preparacion i
e 1 punado de habas frescas sin 1. Para preparar el puré, freir el ajo molido con el aceite vegetal, i
cascara. agregar las habas partidas por la mitad, lasal y lamitad de agua. |
e 4 cucharadas de leche materna. 2. Cuandoestén cocidas aplastar con ayuda de un tenedor hasta que |
. . o " P ) i
® 1 diente de ajo. 1 tome una consistencia homogeénea. Adicionar la leche y mezclar E
® 1 cucharadita de aceite vegetal. 2 ;
% 7 3. Para preparar la sangrecita, freir la cebolla y el tomate ambos ;
i s . . picados en cuadraditos con el aceite, ;
® 2cucharadas de sangrecita. i 4. Agregar el pimiento licuado, la sangrecita picada en cuadraditos y E
¢ ] cucharada de cebolla. : el resto de agua. Dejar cocinar. E
e 1cucharada de tomate. i 5. Servir el puré con la sangrecita al jugo acompafiado de '
® s unidad pequeria de pimiento. 4 amoz. ’ﬁ u O
® 15 cucharadita de aceite vegetal. ‘ ;
® | cucharada de arroz graneado. et ;
® 1pizca desal yodada. : - y
B 1.__-_--___--_.__---_-__-__._--_-_-__-__-_-": i P “

Yo ST AU T PR N _ i
La sangrecita es también una fuente rica en proteinas, muy Fmport nte
para el crecimiento
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"Y1 SECO DE HIGADO,DE POLLO

Energia .. Protefna ~- Retinol ' Zinc
190kal M 750 M 26mg M 1265100 12mg




Recetas para ninos de 9a 11 meses

y

Preparacion

1L
B o

e -

Ingredientes

e 1 cucharada de arvejas frecas
sancochadas.

® [ cucharada de zanahoria.

® 2 cucharadas de aroz graneado, | |

® 2 cucharadas de higado de pollo

e 2 cucharada de papa.

#» | cucharadita de aceite vegetal.

o 4 hojas de espinaca.

e ] diente de ajo

>

®

- L -

’

1. Para preparar el seco, freir el ajo molido con el
aceite, agregar la espinaca licuada con el agua, la
zanahoria picada en cuadraditos, las arvejas
sancochadas y la papa picada en cuadraditos.

2. Cuando este todo cocido agregar la pizca de sal y
el higado picado en cuadritos y cocinar.

3. Servir el seco de higado acompanado con el arroz
graneado.

-,
L]

3
A e e S S

e g
"

e 5 e O e e e O e i

Una pizca de sal yodada

1/8 taza de agua . O
--------------------------------------- e : n.
) : -.
8 5

El higado es importante para el crecimiento y desarrollo del cerebro

A eE s EEsmssssssmsssssssssssssssEsssssmmm——
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Energla Proteina sl Hierro

188 kcal 949 0,4mg 7155ug



05. AJI DE PESCADO

Recetas para nifios de 9 a 11 meses

M

Ingredientes Preparacion

% de filete de pescado. 1. Sancochar el pescado con una pizca de sal yodada,
1 rodaja de cebolla. retirar las espinas y desmenuzar. Guardar el caldo,
Y% unidad de zanahoria. 2. Licuarla zanahoria, el pan, la leche y el caldo.

% de pan francés. : 3. En una olla freir en el aceite, la cebolla picada en

T S cuadraditos, agregar el licuado, el pescado desme-
nuzado y una pizca de sal.

f‘.

¥ unidad de papa sancochada.
1 cucharadita de aceite vegetal.
2 cucharadas de caldo.

4. Dar vueltas hasta que tenga una consistencia
espesa.

5. Servir el aji de pescado acompanado de la papa |

Una pizca de sal yodada. sancochada picada en cuadraditos.

S Nl oy

No olvides dar a tu nino un sobre de micronutrientes diariamente
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01. LOCRO DE ZAPALLO
CON HIGADO DE RES

Recetas para nifios de 12 a 23 meses

g

e T Tt T S P e ] T -
i . I / N
Ingredientes Preparacion
o 1tajada delgada de zapallo. 1. Para preparar el locro, freir el ajo molido con el aceite, la cebolla
® 1 cucharada de choclo desgranado. picada en cuadraditos, las arvejas y la mitad de agua.
® | cucharada de cebolia. 2. Cuando estén cocidas las arvejas agregar el choclo, el huacatay
e 1diente de ajo. i picado en finamente y dejar que hierva.
X 3. Cuando este todo cocido agregar el queso picado en cuadraditos,
1 cucharada de fresca. g
NI AT SR AP ' la leche y la sal. Mezclar y dar un hervor. i
® !t taza de agua. ! i : -
) N i 4. Para preparar el higado al jugo, lavar y sazonar el higado con la
® 1cucharadita de aceite vegetal. ' sal, la espinaca licuada y ponerlo a cocinar con el resto de agua.
® Ystajada delgada de queso fresco. i 5. Servir el locro de zapallo con el higado de res al jugo
e 4 cucharadas de leche. : acompafiado de arroz graneado. =
® 2 hojas de huacatay. B "h v
e 1 filete de higado de res. : ' St
® 2 hojas de espinaca. S ' >
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El higado es una buena fuente de hierro, para prevenir la anemia






02. TRIGO A LA JARDINERA

Recetas para ninos de 12 a 23 meses

Ingredientes

1 unidad de higado de pollo.

5 cucharadas de trigo sancochado.
1 cucharada de zanahoria.

I cucharada de arvejas frescas.

1 cucharada de choclo desgranado.
1% unidad pequena de pimiento.

1 cucharadita de aceite vegetal.

1 diente de ajo.

Una pizca de sal yodada.

I# taza de agua.

e e s ssmsssssssssssssssssssmsm————

\ Sy N ﬁ'@‘ [:'j'":.

El higado es rico en hierro, previene la anemia y ayuda al crecimiento de los nin"us
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Preparacion

1. Parapreparar eltrigo a la jardinera, freir el ajo molido en
el aceite, agregar la zanahoria picada en cuadritos, las
arveja sin cdascara, el choclo desgranado, la mitad de
agua, la sal yodada y el trigo sancochado.

2. Mezclar todo y cocinar.

3. Para preparar el higado a la plancha, lavar y sazonar el
higado con la saly el pimiento licuado.
4. Poner en una sartén el higado sazonado con el resto de

agua y cocinarlo hasta que se consuma el agua dandole
vueltas por ambos lados.

5. Servir el trigo a la jardinera con higado de pollo
a la plancha.

___________________________________________________
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03. TORTILLA BRILLANTE

Recetas para ninos de 12 a 23 meses

) g

Preparacion

Ingredientes ’ '
e 1 unidad de higado de pollo.
® 1trozo pequerio dezapallo.

1. Sancochar el zapallo y el higado de pollo.
i 2. Aplastar el zapallo. Picar el higado sanco-

e 1 unidad de huevo de gallina. chado en cuadraditos.
e 2 cucharadas de harina de trigo. 3. Aparte batir el huevo, la harina, el zapallo y
e 2 cucharadas de aceite vegetal. ‘ la pizca de sal.

4. Agregar a la mezcla anterior, el higado en
trocitos. Mezclar todo.

5. Freiren aceite bien caliente.

® Unapizca de sal yodada.
e 4cucharadas de arroz graneado.

e 1 Pizca de sal yodada.

i 6. Servir acompanado con arroz graneado.

b e e L
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El higado, la sangrecita, el bazo y el bofe son alimentos ricos en hierro
que ayudan a prevenir la anemia
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04. HIGADO EN SALSA VERDE

Recetas para ninos de 12 a 23 meses

----------------------------------------------------------------

Ingredientes \  Preparacion

® 2 unidades de higado de polio. E 1. Hacer una mezcla con el ajo, el aceite y una pizca de sal. E

® 4 hojas de espinaca. i 2. Macerar los higados en la mezcla anterior por 30 minutos. ;

e ] pufiado de arveja fresca. E 3. Freir los higados en aceite bien caliente. ;

» Ajoypizca de sal yodada. .E. 4. Sancochar aparte las arvejas y licuar o aplastar la espinaca. E

i ® 4cucharadas de aceite vegetal. : 5. Colocar los higados, las arvejas, la espinaca y la mezcla del E
E e 1unidad de papa amarilla chica. : macerado y dejar dar un hervor por unos minutos. .
> ' 6. Servir acompanado de arroz graneado y papa sancochada

4 cucharadas de aroz graneado.

: en rodajas.

Recuerda que el consumo diario de alimentos de origen anima
es de por lo menos dos cucharadas al dia
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05. TORREJITA ANTIANEMICA &5

Recetas para ninos de 12 a 23 meses

pm———————— o e e e, RSN om0 -

" - "l ; [ “
i Ingredientes 1 i Preparacion ;
1 I ' '
i e [ rodaja gruesa de zanahoria. ! : 1. Sancochar el bazo picado en cuadraditos. :
i ® Y%rama pequenia de brocoli (flor). ! : 2. En un tazon, batir la harina con el agua, agregar el E
' o Y%unidad de huevo de gallina. i : huevo, el bazo, la zanahoria rallada, el brocolipicado |
E o T chchardla do agun ' i ‘ : (selo la flor), y una pizea de sal. '
i : - . : i 3. Freirlas torrejitas en el aceite caliente. :
1 r ¥ ¥
i : : cui m: : :arma il i i 4. Para preparar la ensalada, lavar, pelar y cortar en E
; EHE IS CHeN i ' rodajas el tomate, sazonar con el jugo de limén yuna
E ® | cucharadita de aceite vegetal. i _ pizca de sal. :
i ® Z2rodajas de tomate. i ' 5. Servir una torrejita de bazo acompanada con la !
i e Gotas de liman. i ' ensalada de tomate y el arroz graneado.

i ® Unapizca de sal yodada. [

i . 4 cucharadas de amroz graneado. i

e e e e ""J :.'
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El bazo es un alimento rico en hierro, es econémica y ayuda a prevenir la anemia



® Tu nifio tenga sus P
y vaso)

ménte.
Ensénale a comer con paciencia.

e Ayddalo y animalo a.comer, hdblale con carir
mientras coma. i,

e Lafamilia debe colaborar con la alimentacién delos
ninos.

® Incluye menestras en su comida varias veces a la
semana. Para favorecerla digestién de los menores,
puedes pelarlas o colarlas.

® El huevo y el pescado no deben ser restringidos,
salvo temporalmente en el caso de que la familia
sea alérgica.

® Una adecuada alimentagi
de los micronutrientes
nifio para aprender y desan

iwnto con eI consumo

Agrega a una de las comidas del dia, un sobre de micronutrientes
que te entregan en el establecimiento de salud



Suplementaa
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;Que son los micronutrientes?

s Son una mezcla de vitaminas y minerales que contienen hierro, zinc, vitamina A, vitamina C y dcido félico.

¢Cuadles son los micronutrientes en polvo?

;Por qué es importante dar micronutrientes a los ninos?

* Previene la anemia.
* Mejoran la capacidad para aprender y desarrollarse.
® Ayudan a mejorar sus defensas contra las enfermedades.

RECUERDA

Ademds del micronutriente es necesario que le des a tu nifio alimentos ricos en g
hierro como las visceras y menudencias (higado, bofe, bazo, corazon, etc.); la g

sangrecita, las carnes rojas, el pescado y los alimentos fortificados con hierro

(harina de trigo, papillas fortificadas u otros destinados a poblaciones de
riesgo).




;Por cuanto tiempo el nifio debe consumir los micronutrientes?

» Desde los 6 meses de edad, las nifas y nifnos deben consumir un sobre de micronutrientes todos los dfas por
12 meses sequidos.

» Sinoempezé alos 6 meses, podrd iniciar en cualquier momento, entre los 6 meses a 35 meses de edad.

;Como son los micronutrientes?

* No tienen olor ni sabor desagradables, por lo tanto no resultan desagradable al gusto.
* No producen diarrea, nitifien los dientes.
* Esuna reaccién normal el oscurecimiento de las deposiciones (heces) del nirio.

en ] MicRoUTArENTE LOS MICRONUTRIENTES

| u\\cl‘”‘\f

N VEamines v Musrs

Previenen la anemia.

Se preparan en una porcién de comidas espesas.

No cambian el sabor de las comidas de los nifos.
Son para ninos de 6 a 35 meses.

Se entregan GRATIS en los establecimientos de salud.




PARA PREVENIR LA ANEMIA EN L0S NIF0S

DALE SUS MICRONUTRIENTES

Aprendamos en © pasos

a preparar los micronutrientes ot |

=
para nuestros ninos : espesa 0 COmMO Mazamoira)

Paso 3

Abre el sobre de micronutrientes. ¥ it adhes o 1a meteidn
separada.

Paso 6

Dale de comer al nifio la mezcla, luego
continda con el resto de la comida.
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