Si su nino(a) esta perdiendo peso o teniendo
problemas para ganarlo, intente con las
siguientes ideas para ayudar a mejorar su
alimentacion, crecimiento y ganancia de peso.

Muestra de un menu

potenciador de calorias
para nifios de 2-3 afos de edad

Desayuno:

- Y5 taza de cereal seco

- Y4 taza de fruta picada

- 1 huevo revuelto

- 4 onzas de leche Super-Strength

Bocadillo:

« 1 cucharada de mantequilla de mani
. 2-3 galletas

- 4 onzas de jugo de frutas

Almuerzo:

- Y2 sandwich de queso a la plancha

- 4 onzas de leche Super-Strength

- Y. -V de taza de guisantes y zanahorias

Bocadillo:
- Y2 taza de compota o puré de manzana

Cena:

« 2 onzas de pollo

. 1/3 de taza de arroz y salsa

- Y. de taza de brécoli con salsa de queso
- 4 onzas de leche Super-Strength

Bocadillo:
- ¥5-1taza de un batido alto en calorias hecho en casa
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Recetas De Malteadas Altas en Calorias y Otras Ideas:

Una opcion para obtener calorias adicionales es mediante la preparacion de malteadas ricas en calorias
con ingredientes basicos de cocina usando una licuadora o una cuchara..

Paso uno:
Empiece anadiendo una taza (ocho onzas)
de “leche base” al contenedor de la licuadora.

Calorias por taza

Leche Base
(ocho onzas)

Leche entera (alta en grasa) “

Lechereducidaengrasa@¥) | 120 |
Llechebajaengrasai%) | 100 |
Llechedescremada | 85 |

¥ banana

Ejemplo de Malteadas:

8 oz. de leche baja en grasa 100
1 cda. de mantequillade mani 85

8 0z. de leche al 2% 120
Y, taza de helado de vainilla 130
Y, taza de duraznos + 60

Paso dos:

Anada cualquiera de los siguientes potenciadores
de calorias para hacer una malteada deliciosa
y rica en calorias:

Potenciadores de Calorias Calorias

Mantequillade mani* (lcucharada) | 85 |
Platano (i detamafiomedio) | 60
Arandanos (/2 taza)
Frutas congeladas, enlatadas o frescas (V2 taza) “
Huevopasteurizado (taza) | 40 |
Yogurt natural bajoengrasa(staza) | 65

Yogurt bajo en grasa con fruta (2 taza) -

Taza de pudin (V2 taza) -100

Azucar de mesa (1 cucharada) “

+ 60

245 calorias

8 oz. de leche Super-Strength 240
¥ taza de arandanos 40
V2 de yogurt con frutas + 100

310 calorias 380 calorias

Puede intentar anadiendo uno o mas de los
siguientes “potenciadores de calorias” a las comidas/
bebidas que ya sabe su nino(a) consumira bien.

\

- Puede anadir leche en polvo al cereal -
caliente, chocolate caliente, guisos, .
cazuelas, puré de papas, salsas, sopas
o usarla para hornear al anadirla

a la masa.

Leche Super-Strength:

. Un cuarto de leche Remover hasta mezclar

bien y usarla como si fuera
leche regular.

. Una taza leche
en polvo

. Usela en vez del agua para preparar comidas como cereal
caliente, chocolate caliente, sopas, salsas o masas.

- Anada huevos cocidos picados a ensaladas, guisos,
verduras o aderezos, anada un huevo adicional al
pangueque o a la masa de la Tostada francesa. (*las claras
no se recomiendan para ninos hasta el ano de edad).

- Melt Derrita queso para los sdandwiches, carnes, pan
o verduras. Gratine y anadalo a huevos, salsas, guisos,
cazuelas o platos de pasta.

- Use queso crema para untarlo en pan, galletas o tajadas
de fruta.

« Use el requeson con frutas, gelatina o agréguelo a guisos,
huevos o a la masa del panqueque.

. Untela a sandwiches, tostadas, panqueques o wafles o
usela como aderezo para brochetas de verduras o frutas.
Licue mantequilla de mani en batidos o en la masa de
productos de pasteleria.

- Anada aceites, mantequilla, margarina, salsa, mayonesa,
crema agria u otros condimentos ricos en calorias a puré de
papas o papas horneadas, fideos, cereales calientes, arroz,
verduras cocidas u otras comidas donde se puedan mezclar.



