Ejemplo de menu para Madre Gestante

2 tajadas
Desayuno 1/2 unidad Pan integral tajado

Aguacate
Aromatica
K sin azUcar
1 vaso mediano

Huevo

‘J\
frito

2 unidades
Manzana roja o
verde en trozos
1 unidad .

6 cucharadas soperas .
Arroz blanco Fruta en porciones

Unidades medianas
Pechuga a la plancha \
1/2 unidad mediana U ! £

1/2 cucharon Egsgl?éja tomate y

Lentejas guisadas

Media manana Yogurt

sin azUcar
1 vaso pequefio

Almuerzo

1/2 unidad grande
Media tarde Chocolate
en leche
1 vaso mediano
Queso -
campesino Galleta de soda
1 tajada pequefia 6 unidades
cena 2 unidades medianas
Papa cocida Fruta en porciones
Higado a la plancha Unidades medianas
1/2 unidad grande
W 0 J
Habichuelas guisadas ) — 5 )
1 pocillo mediano Aji de mani

1 cuchara sopera



Ejemplo de menu para Madre Lactante

2 tajadas

1/2 unidad Pan integral tajado
Desayuno Feraens gralta)
\ Aromaética
H.Uevo NJ\ Ksm azucar
frito 1 vaso mediano
2 unidades
- ~ Yogurt
Media manana Manzana roja o sin azUcar
verde en trozos 1 vaso pequefio
1 unidad
6 cucharadas soperas .
Almuerzo Arroz blanco Fruta en porciones

Unidades medianas
Pechuga a la plancha

1/2 unidad mediana 2L \‘
NG Y

Ensalada:
1/2 cucf.;aron . tomate y repollo
Lentejas guisadas 1/2 unidad grande

Agua

1/2 vaso mediano

= Colada de avena
Medla tﬂrde Avena en hojuelas Sz

4 cucharadas sopera

_—Leche
1 vaso mediano
Fresas picadas
9 unidades
cena 2 unidades medianas .
Papa cocida Fruta en porciones

, 1 vaso mediano
Higado a la plancha
1/2 unidad grande

2

v/
~— /\ Aji de mani

1 cuchara sopera

Habichuelas guisadas
1 pocillo mediano

Si usted presenta intolerancia a la lactosa, puede optar por leche deslactosada o en su
defecto yogurt natural sin aztcar. Recuerde el consumo de agua es muy importante,

lleve una botella o recipiente consigo y tome agua después de lactar a su bebé.




Menu nifio Pequefio Menor de 2 afios (6 a 8 meses)

Desayuno

Mango en compota
Extraer con cuchara

1 unidad pequena

Yema de huevo cocido tierno
1/4 de unidad pequefia

Almuerzo

Yogurt natural
Sin azucar
1/2 vaso pequerio

Higado de pollo en puré

: _ Papa cocida en puré
1 unidad mediana

1 unidad mediana

Ofrezca lactancia materna a libre demanda y recuerde, se debe iniciar con

dos comidas al dia e ir aumentando paulatinamente hasta ofrecer 3
comidas al dia a los 8 meses.

Menu nifio Pequefio Menor de 2 afios (9 a 11 meses)

Desayuno ——— Mango picado en trozos pequefios

1/4 unidad mediana

Kumis natural

sin azicar —— _—— Huevo entero cocido

1/2 unidad pequena

Papa cocida en puré
222 222/ 1/2 unidad mediana
N

Zanahoria picada
1/4 de pocillo

Cena  aguacate , i
) Platano cocido en
1/8 unidad trozos o en pure
, ' 1/4 unidad pequefa
'

1/2 vaso pequefio
Almuerzo

Pechuga de pollo en puré
1 trozo

Ofrezca lactancia materna a libre demanda y recuerde, todos los nifios y niias
de 6 a 11 meses de edad deben recibir a través de su atencion integral en salud

micronutrientes en polvo para adicionar a los alimentos a fin de cubrir los
requerimientos de hierro.




Menu nifio Pequefio Menor de 2 afios (12 a 23 meses)

Pan integral tajado
Desayuno aunidad  1igeda oo

Aguacate

N\

__— Yogurt natural
sin azucar

Huevo frito 1/2 vaso pequefio
1 unidad
Media manana Manzana roja o
verde en trozos
1 unidad
Almuerzo
3 cucharadas soperas J!JQO Cje guaya ba
Arroz blanco sin azucar
1 vaso pequerio
Pechuga a la plancha . \
1/4 unidad mediana { Ensalada: tomate y
) repollo
Lentejas guisadas 1/2 unidad grande
1/4 cucharon
MEdlﬂ tﬂrde Colada de avena Agua

Avena en hojuelas
2 cucharadas soperas

SSZ __—Leche

. 1 vaso mediano
Fresas picadas

Cena 1/2 unidad mediana Jugo de guayaba

Papa cocida sin azucar

, 1/2 vaso mediano
Higado a la plancha

1/8 unidad grande

W 2

. . Puré de mani
Habichuelas guisadas / 1 cuchara sopera
1/4 pocillo mediano < )

Ofrezca lactancia materna a libre demanda y recuerde, no adicione

sal ni azdcar a las preparaciones.




Para resumir lo hasta aqui visto veamos el siguiente cuadro:

Grupo de edad

] d .
alirr:g?wtot; Subgrupo Alimentos 6 a8 meses I 9a11 meses I 12 a 23 meses
Textura
LECHE MATERNA A LIBRE DEMANDA DE SEBE?D%%LAS
e e ; & e ore d e O D eres ge d e adre e perioao ae la d d O
enores ge D OI10 o



