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RECOMANACIONS 0 A 5 ANYS

PER A UNA ALIMENTACIO SALUDABLE | SOSTENIBLE

DE 0 - 6 MESOS ES RECOMANA LA LACTANCIA EXCLUSIVAMENT

A PARTIR DELS 6 MESOS ES POT INICIAR L'ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA, TENINT EN COMPTE PER A AIX0 ASPECTES COM LA
CAPACITAT PER MANTENIR-SE ASSEGUDES I SER CAPAGOS D'AGAFAR COSES AMB LA MA | PORTAR-LES A LA BOCA

EN XIQUETS/ES MENORS DE 3 ANYS ES IMPORTANT EVITAR ALIMENTS QUE PUGUEN PROVOCAR ENNUEGAMENT COM: FRUITA
SECA, RAIM, ROSES 0 ALIMENTS DE TEXTURA MES DURS EN TROSSOS GRANS COM LA POMA 0 LA CARLOTA

LA INCORPORACIO DE NOUS ALIMENTS HA DE SER LENTA, PROGRESSIVA | EN XICOTETES QUANTITATS PER VALORAR
L'ACCEPTABILITAT | TOLERANCIA A AQUESTS

ES RECOMANA INTRODUIR L'0U DE FORMA PROGRESSIVA, PRIMER EL ROVELL | DESPRES LA CLARA
ES RECOMANABLE EVITAR ELS NITRATS PRESENTS EN ESPINACS, BLEDES | REMOLATXA FINS A L'ANY

ES IMPORTANT ADAPTAR LES TEXTURES, QUANTITATS | RACIONS A L'EDAT, DESENVOLUPAMENT | CARACTERISTIQUES DE CADA
XIQUET I XIQUETA JA QUE AQUESTES VARIENDE O A 315 ANYS

LES CARNS, PEIX0S, MARISCOS | 0US HAN D'ESTAR BEN CUINATS

LES HORTALISSES HAN DE CUINAR-SE AL VAPOR 0 MITJANCANT COCCIONS RAPIDES PER A EVITAR PERDUA DE NUTRIENTS

NO S'HAN D'AFEGIR EDULCORANTS, MEL NI SUCRE ALS ALIMENTS

EVITAR/CONTROLAR L'US DE SAL EN LES PREPARACIONS CULINARIES

ES MOLT IMPORTANT MENJAR EN FAMILIA, SENSE PRESSES, AMB TEMPS I SENSE DISTRACCIONS COM A TELEFONS 0 TELEVISIO

ES RECOMANABLE NO TRITURAR TOTS ELS MENJARS, SINO ADAPTAR LES TEXTURES A CADA EDAT PERMETENT QUE ELS | LES
MENORS EXPERIMENTEN AMB ELS ALIMENTS, LES SEUES TEXTURES, OLORS, SABORS | COLORS

EN INTRODUIR EL PEIX EN L'ALIMENTACIO ES IMPORTANT LLEVAR BE LES ESPINES. I, EVITAR PEIX0S GRANS COM L'EMPERADOR,
TAURO, PEIX ESPASA 0 TONYINA ROJA, QUE ACUMULEN MES METALLS PESANTS COM EL MERCURI

ELS MARISCOS SON MOLT AL-LERGOGENS, PER LA QUAL COSA CAL TENIR MOLTA PRECAUCIO, ESPECIALMENT ABANS DE L'ANY

SEMPRE QUE PUGUES APOSTA PER UNA COMPRA DE PRODUCTES DE TEMPORADA, DE PROXIMITAT | ECOLOGICS SON
MES SOSTENIBLES. POTS CONSULTAR ELS MERCATS | PRODUCTORS LOCALS EN LA TEUA ZONA ACI:
sobiranialimentariapv.org/mapeig-sobirania-alimentaria/
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