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’ Els fruits secs i les llavors: @

Es tracta &aliments molt nutritius i saludables, que contenen proteines, grem insaturats, fibra, vitamines, mineraks i com postos
bioactius. Aquests nutrients tenen moltes propietats beneficioses peral nostre organisme.

TOTS ELS MENUS
S'escolta o es llegeix a vegades, que no s han de donar fins mes grans per evitar ennuegaments, ofecs ¥ o perque son alergenics. £S'|'AN CUINATS
(si existexen antecedents amb alergies o asma, haurem d'extremar la precauco, comencant per quantitats molt petites i wgilant ) )
lapanoo de simtomes adversos, junt amb I"assessorament de lFespedaista en alergologia en casa cas concret. ) i AMANITS AMB

OOVE.
Per la resta d'infants, poden prendre’ls TRITURATS o MOLTS o en forma de CREM A {(vigilant els ingredients, ja que Manic que hem
de trobar al listat &s el mateix fruit sec. Sense sucres afegits).
Els menjaran al mateix ritme que la resta d’alimentadd complementaria, A PARTIR DELS & MESOS, d'un en un. EL PA QUE
MO HI HA JUSTIACACIO PER A RETRASSAR LA INGESTA fins més tard, com s’aconsellava fa pocs anys! S’ OFEREiX

PER EVITAR EL RISC YENNUEGAMENT, NO S'HAN D°OFERIR SENCERS, fins que la criatura domini el mastegar, aproximadament a [-'_S INTEGRAL
partir dels tres anys. Abans, dona-los sempre molts o en crema.
|dees per a oferir fruits secs a majors de 6 mesos: A
MOLTS: dins d'una crema de verdures, o &n un ioggurt, en un pomdge, en forma de salsa tipo bechamel, en masses aNNa gispert

Dietista - Nutricionista

d’hamburgueses o0 mandonguilles casolanes, com a topping per a gratinar...

ENM CREMA: untats en trossos de fruita, o amb palets de verdures, en sandwich de pa tou, dirs d'un hummus o altre pate casola. COLLEGIADA CATOO71Z

Tambe dins un iogurt.



