RECOMENDACIONES PARA PLANIFICAR LAS CENAS

RECOMEMNDACIONES GEMNERALES

Es recomendable organizar las cenas con la misma estructura gue las comidas: primer plato,
segundo plato v postre, Hay dos razones: acostumbrar a los nifios a tener una organizacion
en las comidas, ¥ que asi se asegura mas facilmente que se incluyen todos [os grupos de
alimentos necesarios: verdura, hidratos de carbono, proteinas v fruta,

Esto no significa que deba comerse la misma cantidad que para la comida, Al contrario, a
torma debera ser ligera para no interferir ni alkerar el suefio del nifio, Podemos reservar para
la cena alimentos menos pesados como tortillas, carne a la plancha...

Es necesario complementar las comidas con las cenas: si para comer han tomado un primer
plato a base de hidratos de carbono (pasta, arroz, patatas...) el primer plato de la cena
debera ser una verdura v si al medio dia han tormmado verdura introduciremos en la cena los
hidratos de carbono,

La guarnicion del segundo plato serd a base de hidratos de carbono o vegetales
dependiendo del primer plato,



Primeros platos:

- 3o4dias ala semana el plato principal serad a base de verduras, la mitad de ellas de forma
cruda (ensaladas)

- Todos los dias nuestra cena debe contener verduras {aungue el primer plato no sea a base
de verduras estas deberan formar parte, o bien de |a elaboracion del primer plato, o bien de

|3 quarnicion del sequnda)

- Elresto de los dias los repartiremos entre los siguientes plato (pasta, arroz, patata, sopas)
Sequndos platos:
- Como base general podemas planificar nuestras cenas incluyendo:
-2 dias ala semana pescado
- 102 dias plato a base de hueva (tortilla, revuelto, huevaos rellenos..)
- 30 4 dias alternar sequndos platos de ternera, cerdo, ave (pollo, pavo...)

- Crasionalmente podremas incluir platos como ftos (croguetas, calamares..)
nizza..
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