Beneficios de las Salsas Caseras en la Alimentacién Infantil

Las salsas son un complemento habitual en las comidas de los niiios,
pero es esencial elegir opciones que favorezcan su salud y desarrollo.
Las salsas caseras ofrecen una alternativa mas saludable en
comparacion con las comerciales, que suelen contener ingredientes
poco recomendables para los mas pequeiios.

Ventajas de las Salsas Caseras:

Control de Ingredientes: Al prepararlas en casa, se puede evitar el uso
de azucares afiadidos, sal en exceso y conservantes artificiales,
presentes comunmente en las salsas procesadas.

Aporte Nutricional: Las salsas caseras pueden incorporar ingredientes
como tomates, zanahorias, calabacines o espinacas, que son ricos en
vitaminas, minerales y fibra, esenciales para el crecimiento y desarrollo
de los nifios.

Fomento del Consumo de Verduras: Al incluir verduras en las salsas, se
facilita que los niflos consuman estos alimentos esenciales,
especialmente si muestran reticencia a comerlas directamente.
Reduccion de Calorias Vacias: Las salsas caseras permiten controlar la
cantidad de grasas saturadas y aztcares, evitando las "calorias vacias"
presentes en muchas salsas comerciales.

Recomendaciones para Padres:

Preparacion Conjunta: Involucrar a los nifios en la elaboracion de las
salsas puede aumentar su interés por probar nuevos alimentos y
fomentar habitos alimenticios saludables.

Uso Moderado de Salsas Comerciales: Si se opta por salsas procesadas,
es crucial leer las etiquetas para elegir las que contengan menos
azucares, sal y aditivos, y utilizarlas con moderacion.

Variedad y Creatividad: Experimentar con diferentes ingredientes y
sabores en las salsas caseras puede hacer las comidas mas atractivas y
nutritivas para los nifos.

En conclusidn, las salsas caseras no solo mejoran el sabor de los platos,
sino que también aportan beneficios nutricionales significativos para
los nifios. Incorporarlas en su dieta diaria es una forma deliciosa y
saludable de apoyar su crecimiento y bienestar

Si ha comido

Verdura, arroz, pasta,

Proteina vegetal
Fruta

Si ha comido

Verdura, arroz, pasta,

Pescado
Fruta
Si ha comido

Verdura, arroz, pasta,

Huevo
Fruta

Si ha comido

Verdura, arroz, pasta,

Carne
Fruta
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Para la cena
Verdura o ensaladas
Huevo, pescado, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Huevo, legumbres, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Legumbres, pescado, carne blanca
Yogur o fruta
Para la cena
Verdura o ensaladas
Legumbres, huevo, pescado

Yogur o fruta




