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GUIA VISUAL DE RACIONES
Y RECOMENDACIONES PRACTICAS
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Raciones recomendacdas 6-12meses:
30-35 g por racion, siempre bien cocinado, sin piel ni espinas.
2 meses - 3 aiios:

Se mantiene una racién de 30=35 g, siempre que el nifio tome unos
250 ml de leche al dia (materna o formula).

Si consume menos leche, puede necesitar algo mas de cantidad
de pescado para cubrir sus necesidades proteicas.

Pescado azul Pescado hlanco
@@W‘“ “a IP>iezaddeI gallot
; eso de los cuatro
Caballa L4 4 letes 2005
Lenguado i i
Peso: 1609 : :
Sardinas g |
LS Racién Rodaja de merluza
' de lubina Pes‘w
Peso TR
* delos dos R
e et filetes: 180g | 20g N b
40g /
Lomo ) 20g r
de salmén P | L

Frecuencia V' variedad \s. ofrecer pescado 3-4 veces por semana, alternandolo con otros
alimentos del grupo de las proteinas: carne magra, huevo y legumbres.

N Variar entre pescado blanco y pescado azul suave (sardina, salmén,
caballa) segun las recomendaciones de edad.

Ten en cuenta: el pescado congelado conserva su calidad nutricional y es una opcidn tan saludable como el fresco.

Pescados no recomendacdos - Baalao salado, seco o mal desalado, debido a su elevado contenido en sal.

en la primera infancia ' Pescados ahumados o marinados.
+ Pescado crudo o poco cocinado, por el riesgo de anisakis y de contaminacion
bacteriana.
+ Conservas de pescado, ya que suelen contener demasiada sal.

* En cuanto a los pescados grandes (como pez espada o atun rojo), pueden
acumular mayores cantidades de mercurio. Por este motivo, es preferible
no incluirlos en la primera infancia.

+ Seguir siempre la recomendacidn del pediatra sobre el momento adecuado
para introducirlos.
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