MENÚ INFANTIL DE 12 - 24 MESES. OTOÑO-INVIERNO. CURSO 2021/22
MUSULMAN
	
	
	LUNES
	MARTES
	MIERCOLES
	JUEVES
	VIERNES

	Semana 1 Comida

	-Hervido valenciano.
- Revuelto con cebolla y perejil.
-Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Macarrones con tomate, cebolla y atún.
- Queso fresco 
- Fruta del tiempo

*Cena 1 o 2
	- Paella con verduras, guisantes.
-Queso
-Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Sopa de pescado
-Patatas con garbanzos
- Fruta del tiempo


**Cena 2
	- Crema de calabaza, puerro y patata.
-Merluza al vapor con verduras
- Fruta del tiempo
*Cena 1

	Almuerzo
	Yogur natural
	Galletas
	 Yogur natural
	Galletas
	Leche 

	Semana 2 Comida
	-Arroz tres puñados.
- queso fresco
- Fruta del tiempo
**Cena 2
	-Guisado de merluza con patata, cebolla y guisantes.
-Queso
- Fruta del tiempo 

*Cena 1
	-Caldo de pescado con pasta (letras) 
- queso fresco.
- Fruta del tiempo
 * Cena 1
	-Crema de puerro y calabaza.
- Lomito de bacalao al vapor
- Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Arroz con guisantes, zanahoria y cebolla.
-Queso de bola.
- Fruta del tiempo
* Cena 1 

	Almuerzo
	Yogur natural
	 Leche
	Yogur natural 
	Galletas
	Leche 

	Semana 3 Comida
	-Sémola de trigo (caldo de pescado) con garbanzos.
- 1 huevo duro.
- Fruta del tiempo
**Cena 1 o 2
	- Arroz con puerro y calabaza.
-Mollitas de pescado a la plancha.
- Fruta del tiempo
* Cena 1
	-Crema de calabaza y calabacín.
- Albóndigas con tomate.
- Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Espirales de pasta con tomate y zanahoria.
- Lenguadillaa plancha
- Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Lentejas con arroz y verduras.
-Tortilla.
- Fruta del tiempo.

** Cena 2

	Almuerzo
	Leche
	Yogur natural
	Galletas
	Yogur natural
	Leche

	Semana 4 Comida
	-Arroz con tomate natural.
- Queso fresco
- Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Lentejas jardinera.
-Tortilla de patata
- Fruta del tiempo
**Cena 2
	-Puré de calabacín, patata, zanahoria.
-Merluza al vapor
- Fruta del tiempo
*Cena 1
	-Sémola de maíz (caldo pescado) con garbanzos.
-Huevo duro
- Fruta del tiempo
*Cena 1 o 2
	- Guisado con patatas y verdura.
-Queso
- Fruta del tiempo
*Cena  1

	Merienda
	 Galletas
	Leche 
	Yogur natural 
	Galletas
	Yogur natural
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· Cocinar/aliñar con aceite de oliva virgen extra.
· En la comida; Plato central de una variedad de hortaliza a trozos (combinar: tomate, aguacate, lechuga) además de pan y agua.
· Ofrecer trozos de fruta, pan y agua en la merienda (a demanda de cada niño).
· Introducir en la merienda o en el desayuno trocitos de jamón

Ejemplo de menú diario

Leche materna a demanda (o, si no es posible, leche adaptada)
		Desayuno

	Taza de leche, pan, tomate, aceite, queso tierno.

	Media mañana
	Plátano

	Comida
	Guiso de patatas, zanahoria, calabacín, guisantes y dados de pollo.
Naranja.

	Merienda
	Plátano.
Yogur natural, copos de avena.

	Cena
	Caldo vegetal con fideos y filete de merluza con verduras en papillote. Uva pelada




· No es conveniente incluir la cantidad de carne (40-50 g), de pescado (60-70 g) o de huevo (una unidad mediana-grande) indicada en más de una comida al día. Si se quiere incluir carne, pescado o huevo en la comida y la cena, habría que fraccionar las cantidades

Recomendaciones de cenas:


*Cena 1: comida carne/pescado/huevo

-Crema de puerro, zanahoria, patata y garbanzos. Pera. 

**Cena 2: comida legumbres

-Sémola de maíz con filete de lenguado a la plancha y verduras. Mango.


Recomendaciones generales 12 a 24 meses:

· Hortalizas: zanahoria, cebolla, judía tierna, calabacín, calabaza, puerro, tomate, etc. (evitar espinacas y acelgas antes de 12 meses por su contenido en nitrato).

· Farináceos: arroz, pasta pequeña, pan, cereales integrales sin azúcar (avena), papillas de cereales sin azúcar, sémola de maíz, patata, legumbres bien cocidas, etc. (pan, cereales, pasta y recomendable que sean integrales ya que son más ricas en nutrientes y fibras).

· 40-50 g carne/día o bien 60-70 g de pescado/día blanco (magro) o azul (graso) sin espinas o bien 1 unidad de huevo mediano-grande/día. (carne blanca pollo, pavo, conejo; evitar, por su contenido en mercurio, el consumo de pez espada o emperador, cazón, tintorera y atún hasta los 3 años).

· Fruta: plátano, pera, melocotón, manzana, mandarina, fresa, sandía, melón, mango, uva pelada, chirimoya, kiwi, etc.

· Aceite de oliva virgen extra.

· No añadir sal, azúcar, miel ni edulcorantes (sustituir por dátiles u otras frutas desecadas para endulzar).

· Evitar frutos secos enteros, palomitas, granos de uva enteros, zanahoria o manzana entera o a trozos grandes, etc. Por peligro de atragantamiento.

· En la merienda y/o desayuno de media mañana es necesario  que los alimentos y preparaciones sean adecuadas al niño, hay que priorizar la fruta, el yogur natural, el pan (con aceite, tomate y/o queso)y cereales integrales sin azúcar como es la avena. Introduciendo el consumo de quesos tiernos y jamón cocido o serrano.

· Incorporar diferentes preparados a los triturados, por ejemplo en trocitos…para fomentar la autonomía y el conocimiento de los alimentos, sus sabores y texturas. Siempre bajo supervisión.

· Proporcionar un ambiente relajado y comprensivo. No obligar a comer, respetar la sensación de apetito de cada niño.

· Continuar con lactancia materna a demanda o leche adaptada (280-500 ml/día respetando hambre y saciedad) hasta los 2 años o más. Hasta poco a poco ir estructurando horarios, a fin, de que se adapten a las comidas familiares. Si no se continua con la lactancia materna se puede introducir la leche de vaca, oveja, cabra, etc. Siendo entera la más recomendable porque conserva sus vitaminas.
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