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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑOS DE 1 A 2 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 946 kilocalorías*



	TIEMPO
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 taco de frijoles con  1 cdita. de  aceite
-½ plátano 
-½  chayote cocido
	-¼ tza. de lentejas con ½ papa cocida, ½ zanahoria en pedacitos y 1 cda. de crema
-½ plátano
	-Sopa: ¼ tza. de garbanzo, ¼ tza de camote machacados con ½ calabacita  y 1 cda. de crema
-½ plátano

	Refrigerio 1
	-½ chayote cocido con 1 cdita.  de crema
-5 galletas marías
	-½ tza de nopales cocidos con 1 cdita. de crema
-5 galletas de animalitos
	-½ calabacita en trocitos con 1 cdita. de crema
-5 galletas marías

	Comida
	-Taquito: 1 tortilla de maíz con 2 cdas. de pollo deshebrado con  1 cdita. de  aceite
-¾ de mango en pedacitos  
	-½ de taza de arroz con  1 cucharadita de  aceite con trocitos de hígado de pollo.
-4 guayabas
	-1/3 de tza. de elote y 2 cdas. de carne molida y 1 cda. de crema
-¾  tza. de papaya

	Refrigerio 2
	-½ zanahoria cruda rallada
-½ elote con 1 cdita. de crema
	-¼ chayote en trocitos con ¾ cda. de crema
-5 galletas de animalitos
	-½ calabacita en trocitos con ¾ cda. de crema
-5 galletas marías

	Cena
	-1 ½ tortilla de maíz y ¼ tza. de sopa de habas con 1 cdita. de aceite
	-1 papa cocida con ¼ tza. de lentejas con 1 cda. de crema
	-¼ tza. de garbanzo machacado con ½ tza. de camote y 1 cda. de crema

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001
Cucharadita= cdita. Cucharada= cda. Pieza= pza. Taza 240 mililitros= tza.



	Recomendaciones nutricionales



	

· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· La lactancia materna sigue siendo un complemento adecuado para la alimentación****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑAS DE 1 A 2 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 865 kilocalorías*



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 mollete de frijoles con  1 cdita. de  aceite
-1 naranja

	-¼ taza de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda. de crema
-½ plátano
	-¼ tza. de garbanzo, ¼ tza. de camote machacado con 1 cda. de crema
-½ tza. de papaya

	Refrigerio 1
	-2 zanahorias en trocitos con ½ cda. de crema
-1 naranja
	-1 tza. de brócoli con ½ cucharada de crema
-1 guayaba
	-1 tza. de coliflor con ½ cucharada de crema
-½ plátano 

	Comida
	-½ tza. de sopa de letras con pollo deshebrado y 1 cucharada de crema
½ tza. de papaya
	-¼ tza. de arroz con trocitos de hígado de pollo.
-½ plátano con 1 cda. de crema
	-½ elote, 1 clara de huevo con 1 cdita. de aceite.
-2 guayabas

	Refrigerio 2
	-2 jitomates en rebanadas y agregarles 1 cdita de aceite
-½ plátano
	-1 chayote en trocitos con ½ cucharada de crema
-½ plátano
	-2 calabacitas en trocitos con ½ cucharada de crema
-½ taza de papaya 

	Cena
	-1 taco de frijoles guisados (poco aceite)
-½ tza. de papaya
	-½ papa cocida con ¼ taza de lentejas con 1 cda. de crema
-1 guayaba 
	-¼ tza. de garbanzo, ¼ tza. de camote machacado con 1 cda. de crema
-1 naranja

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001
Cucharadita= cdita. Cucharada= cda. Pieza= pza. Taza 240 mililitros= tza.




	Recomendaciones nutricionales**



	

· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· La lactancia materna sigue siendo un complemento adecuado para la alimentación****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑOS DE 2 A 3 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1125 kilocalorías*



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 tostada con frijoles de la olla, con ½ tza de verdolagas cocidas,  1 cda. de crema
-½ tza. de papaya
	-Lentejada: ¼ taza de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda. de crema
-½ plátano
	-¼ tza. de garbanzo con 1/3 tza de arroz,  1 cda. de crema
-2 ciruelas amarillas

	Refrigerio 1
	-½ zanahoria rallada con chile y limón
-1 tortilla de harina con crema
	-¼ tza de jícama con chile, limón 
-1 tostada con 1 cda. de crema

	-½ taza de pepino, ¾ de papa, 1 cda. crema
con chile y limón


	Comida
	-½ taza de sopa de fideo con 2 cdas. de pollo deshebrado, 1 ½ cda. de crema, chicharos 
-4 ciruelas
	-1/3 de taza de arroz con carne de res, ¼ tza de acelga
1 cdita de aceite
-4 ciruelas amarillas
	-½ calabacita con ½ elote, 1 ½ cda. de queso fresco y 1 ½ cucharada de crema
-½ taza de papaya

	Refrigerio 2
	-½ tza. de yogurt
-½ plátano
	-Licuado: ½ tza. de leche con 3 guayabas 
	-½ tza de yogurt
-½ tza de papaya 

	Cena
	-1 enfrijolada
-1 naranja
	-½ papa cocida con ¼ taza de lentejas con 1 cda. de crema
-½ taza de papaya
	-1 tostada de frijoles con 1cdita de aceite
-1 naranja


	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001
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	Recomendaciones nutricionales



	

· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑAS DE 2 A 3 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1038 kilocalorías *



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-½ tza. de garbanzos
-3/4 de plátano con 1 ½ cucharada de crema


	-½ taza de lentejas con 1 ½ cda de crema
-4 ciruelas


	-Caldillo:
½ tza. de garbanzos cocidos guisados con 1½ cucharadita de aceite.
-1 ½ naranjas


	Refrigerio 1
	-½ tza. de yogurt
-½ tza. de papaya
	Licuado: ½ tza. de leche con ¾ plátano
	-½ taza de yogurt
-¾ taza de papaya 

	Comida
	-½ taza de sopa de estrellita con pollo deshebrado y 1 ½ cucharada de crema
-4 ciruelas 
	-1/3 de taza de arroz con carne de res (poco aceite)
- 1 naranja
	Entomatada: 1 tortilla de maíz con 2 cdas.  de pollo desmenuzado  con 1 cdita de aceite.


	Refrigerio 2
	-1 ½ taza de pepino, jícama y naranja
-1 cdita. de coco 
	-¾ de chayote con limón y chile
-¾ de plátano con crema 
	-1 ½ taza de pepino, jícama y naranja
-Una cucharada de crema de cacahuate 

	Cena
	-½ birote sin migajón con frijoles y 1 ½ cdita. de aceite

	-1 cda. de soya guisada con 1 ½ cdita. de aceite, acompañar con 1 tostada 
	-1 tostada de frijoles de la olla con 1 ½ cda. de crema


	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001





	Recomendaciones nutricionales**



	
· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑOS DE 3 A 4 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1265 kilocalorías *



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 tostada con frijoles con 1 ½ cdita. de aceite 
-½ tza. de papaya


	-¼ taza de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda. de crema
-¾ de plátano
	-½ bolillo sin migajón con frijoles con 1 ½ cdita de aceite
-2 ciruelas amarillas

	Refrigerio 1
	-½ plátano con ½ tza. de yogurt, 1/3 tza. de amaranto 
	-Licuado: ½ plátano con ½ taza de leche,  1/3 tza. de avena
	-½ tza. de papaya con ½ tza. de yogurt, 1 cda. 

	Comida
	-½ tza. de sopa de estrellita con pollo deshebrado, 1 ½ cda. de crema y 1 zanahoria en cuadritos
-6 ciruelas amarillas
	-1/3 de tza. de arroz con carne de res y 1 ½ cdita. de aceite
-1 tza. de ensalada de nopal
- 1 plátano
	-½ calabacita con ½  elote y 2 cdas. de  queso fresco y 1 ½ cda. de crema
-1mango

	Refrigerio 2
	-½ plátano con ½ tza. de yogurt, 1/3 tza. de amaranto 
	-Licuado: ½ plátano con ½ taza de leche,  1/3 tza. de avena
	-½ tza. de papaya con ½ tza. de yogurt, 1 cda. 

	Cena
	-1 tortilla de maíz con frijoles con 1 ½ cdita. de aceite 
-3 guayabas


	-¼ tza. de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda. de crema
-¾ de plátano
	-½ birote sin migajón  con ¼ tza. de habas y 1 cda. de aceite 
-¾ tza. de papaya

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001




	Recomendaciones nutricionales



	
· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑAS DE 3 A 4 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1141 kilocalorías *



	TIEMPO
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 birote sin migajón con 2 cdas. de panela y 1 ½ cda. de mayonesa
-3 ciruelas amarillas
	-1 birote sin migajón
-1 huevo revuelto con
-2 limas
	-2 quesadillas o tacos de queso fresco
-¾ taza de papaya con ¾ cda. de coco

	Refrigerio 1
	-¾ taza de melón picado con chía
-Un puñito de chicharitos secos
	-1 ½ naranja con 1 cda de coco
-Un puñito de habas secas
	-½ taza de papaya picada con chía
-1 puñito chicharitos secos

	Comida
	-½ tza. de espagueti  pollo deshebrado y 1 ½ cda. de crema
-1 jitomate en rodajas
-3/4  plátano
	-1/3 de taza de arroz con carne de res 
-1 tza de espinacas, ½ zanahoria y ¼ tza de pepino y 1 ½ cdita de aceite
-3/4 mango
	-3/4 tza. de coliflor con  2 cdas de queso y 1 ½ cucharada de crema
-4 tunas

	Refrigerio 2
	-1/2 plátano con ½ tza. de yogurt, 1 cda. de avena
	-½ plátano con ½ tza. de leche, 1 cda. de avena
	-½ taza de papaya picada con ½ taza de yogurt, 1 cda. de avena

	Cena
	¾ tza de garbanzo machacado con ¼ de tza de camote y 1 ¾ cda. de crema
-3/4 mango 
	-¼ taza de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda de crema
-¾ de plátano
	-½ birote sin migajón con frijoles con  1 ½  de aceite
-2 guayabas

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001



	Recomendaciones nutricionales**



	
· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑOS DE 4 A 5 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1352 kilocalorías*



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-1 enfrijolada 
-1 tza de papaya


	-Ceviche: 1 ½ cda. de soya, 1 tostada 2 cdas. de mayonesa 
-2 naranjas
	-½ birote sin migajón  con frijoles con 2 cditas. de aceite
1 tza de melón

	Refrigerio 1
	-1 ½  tza de melón  con ½ tza de yogurt con ¼ tza  de amaranto
	-¾  plátano con ½ tza de leche con ¼ tza  de amaranto
	-1 ½ tza de papaya picada con ½ tza de yogurt con 1/3 tza de avena

	Comida
	-1/3  tza de arroz, con 1 ½ cda. de aceite y 2 cda de carne molida,  chicharos y ½ zanahoria 
-1 ½ plátano 
	-½ taza de arroz con ½ pza. de pollo 
--1 tza de espinaca,  ½ zanahoria con 1 ½ cda de aceite
-1 ½ tza de papaya
	-½ calabacita, ½  elote, 2 cdas de queso fresco  y 2 cda de crema
-1 ½ tza de melón

	Refrigerio 2
	-1 taza de melón con ½  cda. de coco
-¾ tza de garbanzos 
	-½ plátano con 1 ½  cda. de coco 
-¾ taza de habas
	-1 tza de papaya  con½  cda. de coco
-¾ tza de garbanzos 

	Cena
	-1 tostada con frijoles de la olla y 2 cdas de crema
-1 naranja


	-¼ tza. de lentejas con ½ papa cocida y 2 cda. de crema
-½ plátano
	-½ birote sin migajón con frijoles y 2 cditas. de aceite
-1 naranja

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001




	Recomendaciones nutricionales



	
· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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ORIENTACIÓN ALIMENTARIA PARA NIÑAS DE 4 A 5 AÑOS




	Ejemplo de plan de alimentación de 1243 kilocalorías *



	TIEMPO 
	EJEMPLO 1
	EJEMPLO 2
	EJEMPLO 3

	Desayuno
	-½ birote con frijoles guisados(poco aceite)
-3 ciruelas
	½ taza de lentejas con ½ papa y 1 ½ cucharada de crema
-1 ¾ guayabas
	-1 tortilla, ½ tza de frijoles de la olla, 1 ½ cda de crema.
-2/3 plátano

	Refrigerio 1
	-½  taza de melón picado con ½ tza de yogurt con ½ cda de coco y ¼ tza  de amaranto
	-½ plátano  con ½ tza de leche, ½ cda de coco y ¼ tza  de amaranto
	-½  taza de papaya picada con ½ tza de yogurt ½ cda de coco, y ¼ tza  de amaranto

	Comida
	-½ taza de sopa de letras con 2 cdas. de pollo deshebrado y 1 ½ cda. de crema, 1  zanahoria 
-3 guayabas
	-1/3 de tza de arroz con 2 cdas de queso fresco 
-1 tza de espinaca con 1 ½ cda. de aceite
--3 tunas
	-½ calabacita, ½  elote, 2 cdas de queso fresco  
con 1 ½ cda. de crema
-½ tza. de melón 

	Refrigerio 2
	-1/2 tza de gajos de naranja
- 2 1/2 galletas marías, 1/2 tza de yogurt, 1 cda de coco
	-½  manzana picada con ½ tza de yogurt con coco y avena
	-1/2 tza. de leche, 1 cda de coco, ½ plátano, 2 1/2 galletas marías, 1 cda de coco

	Cena
	-1 pan tostado, 2 cditas. de mantequilla, 1/4 de plátano
-1/4 de tza. de habas 
	-¼ tza. de lentejas con ½ papa cocida y 1 cda. de crema
-1/3  de plátano
	-½ birote con frijoles (poco aceite)
-¾ tza. de melón

	*Energía para el sexo y edad FAO/OMS 2001




	Recomendaciones nutricionales**



	
· Cuidar la higiene en la preparación y al consumir los alimentos con el lavado de manos de cuidador e hijo, lavado y desinfección de alimentos y utensilios de preparación**

· Utilizar agua potable, hervida o clorada**

· Mantener los alimentos que no se consumen en refrigeración**

· Tomar agua simple**

· Para el control de la nutrición, acudir a sus citas programadas en el centro de salud***

· Alimentar es un momento de enseñanza y aprendizaje, hacerlo con amor y paciencia****

· Observar y respectar los signos de hambre y saciedad****

· No olvidar que es importante el consumo diario del suplemento alimenticio que otorga el programa
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