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Esquemade

Complementaria

EDAD CUMPLIDA ALIMENTOS A INTRODUCIR

Lactancia materna

SN A libre demanda

Came (ternera, pollo, pavo, res,

cerdo, higado) ** verduras frutas,

Cereales (arroz, maiz, trigo, avena,

centeno, amaranto, cebada, pan,

tortilla, galletas, pastas, cereales

infantiles precocidos adicionados)
i Continua con leche materna’

2a3vecesaldia

Leguminosas (frijol, haba,
garbanzo, lenteja, alubia)
Ademds de los i 3vecesaldia
i Contintia con leche materna’

Derivados de leche (queso,
yogury otros)
Huevoy pescado ***
et T s ol .

i Contintia con leche

3-4vecesal dia

Frutas citricas, leche
entera EREE
El nifo o nina seincorpora
a la dieta familiar
Aarntis o bos ol .

> 12 meses Jeoutink con feche

4-5vecesaldia

* Solo leche materna, no agua, ni tés. .
#* Excepto embutidos o carnes frias elaborados con cualquiera de estas carnes.

Liquida

Purés y papillas

Purés, picados finos,
alimentos machacados

Picados finos
y trocitos

Trocitos pequerios

*++x Se deben introducir si no existen antecedentes familiares de alergia al alimento, si es asi, introducirlo después de

los 12 meses. . . s )
#=#*x | aleche entera de vaca no se recomienda antes del primer afio de la vida.

FUENTE:  NORMA OFICIAL MEXICANA NOM-043-SSA2-2012. SERVICIOS BASICOS DE SALUD. PROMOCION Y EDUCACION PARA LA
SALUD EN MATERIA ALIMENTARIA. CRITERIOS PARA BRINDAR ORIENTACION.

POTOSI DIF

DESARROLLO COMUNITARIO

PARAYOS PoToSNOS ESTATAL ASISTENCIA ALIMENTARIA

PRESENTACION

El Programa Atencion Alimentaria en los
Primeros 1000 Dias, tiene como objetivo
especifico contribuir a un estado nutricional
adecuado de las nifas y los ninos en sus
primeros 1000 dias, a través de la entrega de
raciones alimenticias o dotaciones nutritivas,
fomentando la educacién nutricional, la
lactancia materna y practicas adecuadas de
cuidado, higiene y estimulacién temprana, para
el correcto desarrollo.

Para dar cumplimiento al objetivo del Programa,
el Sistema para el Desarrollo Integral de la
Familia conforma 10 menus que pueden ser
preparados en los espacios alimentarios y
considerando:

B 2rangosde edad:6al2 mesesy 12 a 24 meses
de edad.
B El“Esquema de alimentacién complementaria”.
B Consistencia alimentaria e introduccién
y cantidades recomendadas por racién asi
como los alimentos permitidos, de acuerdo
al Esquema de alimentacién complementaria.
m Distribuciéon por tiempo de comida.
B La continuacién de la lactancia materna hasta
los 2 afos de edad, siendo complementada por
otros alimentos de acuerdo a la edad.
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MENSAJES DE ORIENTACION Y
EDUCACION ALIMENTARIA

1. Lactancia materna exclusiva durante los
primeros 6 meses de edad.

2. Con la lactancia materna tu hijo recibe
todos los nutrientes necesarios.

3. Continda con leche materna de los 6
Mmeses hasta los 2 annos o mas.

4. Lalactancia materna es un acto de amor.

5. Recuerda lavar tus manos antes de
preparar los alimentos.

6. Prepara los alimentos cocidos, asados,
hervidos o al vapor.

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Ment para niflas y niflos de 12 a 24 meses de edad.

Desayuno
Tacos de queso con repollo.

Harina de maiz nixtamalizado 209
Repollo. 209

Frijol en grano (claro u oscuro). 159
Leche materna. Libre demanda
Guayaba.

Guayaba. 40g

Leche materna. Libre demanda

Comida
Carne de pollo deshebrado con verduras.

Carne de pollo deshebrado. 20d
Zanahoria. 10g
Ejote. 109
Chicharos. 15g
Leche materna. Libre demanda
Platano.

Platano. 409
Leche materna. Libre demanda
Leche con amaranto.
Amaranto reventado. 109
Leche materna. Libre demanda
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Desayuno
Huevo a la mexicana.

Huevo.

Jitomate.

Cebolla.

Aceite vegetal comestible.
Leche materna.

Colacion matutina
Jicama con zanahoria.

Zanahoria.
Jicama.

Limén.

Leche materna.

Comida

Arroz blanco con chayotes
y frijoles de la olla.

Arroz.

Frijol en grano (claro u oscuro).
Chayote.

Cebolla.

Ajo.

Aceite vegetal comestible.
Leche materna.

Colaciom vespertina
Manzana con zanahoria
Manzana.

Zanahoria.
Leche materna.

Cena
Avena con leche.

Hojuelas de avena.
\ Leche materna.

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para nifias y niflos de 12 a 24 meses de edad.

509
209
59
5ml
Libre demanda

159
409
10g
Libre demanda

159
159
359
5g
59
5ml
Libre demanda

209
159
Libre demanda

159

Libre demanda )

‘ Desayuno
Puré de platano con avena.

Platano.
Hojuelas de avena.
Leche materna.

Colacion matutina
Leche materna.

Leche materna.

Comida
Puré de pollo con chayote.

Carne de pollo deshebrado.
Chayote.
Leche materna.

‘ Colacion vespertina
Papilla de platano.
Platano.

Leche materna.

Cena
Leche materna.

\ Leche materna.

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para niflas y niflos de 6 a 7 meses de edad.

209
159
Libre demanda

Libre demanda

20g
409
Libre demanda

409
Libre demanda

Libre demanda

7
Desayuno
Papilla de arroz.

Arroz.
Leche materna.

Colacion matutina
Leche materna.

Leche materna.

Comida
Papilla de lentejas con calabaza.

Lenteja.
Calabaza.
Leche materna.

Colacion vespertina
Papilla de manzana.
Manzana.

Leche materna.

Cena
Papilla de chayote.

Chayote.
Leche materna.

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Ment para niflas y niios de 7 a 8 meses de edad.

159
Libre demanda

Libre demanda

159
20g
Libre demanda

409
Libre demanda

409
Libre demanda




Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para niflas y nifios de 8 a 9 meses de edad.

Desayuno
Frijoles molidos con tortilla.

Leche materna. Libre demanda

Frijol en grano (claro u oscuro). 159

Harina de maiz nixtamalizado. 10g
Colacion matutina

Pera.

Pera picada finamente. 40g

Leche materna. Libre demanda

Comida
Carne de pollo en caldillo de jitomate

con espinacas (picado finamente).

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para niias y nifios de 12 a 24 meses de edad.

Desayuno
Hot-cakes de avena.

Hojuelas de avena. 15g
Platano. 309
Huevo. 25g

Leche materna.

Colacion matutina
Nopales con queso panela.

Libre demanda

Nopales. 309
Cilantro. 59
Queso panela. 159

Leche materna.

Comida
Caldo de pollo con arroz y verduras.

Libre demanda

Arroz. 159
Pollo. 309
Calabaza. 209
Chayote. 109
Zanahoria. 10g

Leche materna.

Libre demanda

Carne de pollo deshebrado. 209
Espinaca. 20g
Jitomate. 209
Cebolla. 5g

Leche materna.

Zanahoria cocida.
Leche materna.

‘ Colaciom vespertina
Bastones de zanahoria.

Libre demanda

209
Libre demanda

Colacion vespertina
Mandarina.

Pera picada finamente. 409
Leche materna. Libre demanda

Leche materna.

Mandarina en gajos pequerios. 40g
Leche materna. Libre demanda
Entomatadas, frijoles machacados.

Harina de maiz nixtamalizado. 20g

Frijol en grano (claro u oscuro). 159
Jitomate. 309
Cebolla. 59

Ajo. 5g

Libre demanda
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Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para nifias y nifilos de 12 a 24 meses de edad.

Desayuno
Leche con amaranto.

Amaranto reventado.
Leche materna.

Colacion matutina
Manzana.

Manzana picada.
Leche materna.

Comida
Lentejas con acelgas y tortilla de maiz.

Lenteja.

Harina de maiz nixtamalizado.
Acelga.

Cilantro.

Ajo.

Cebolla.

Leche materna.

Colacion vespertina
Zanahoria con pina.
Zanahoria.

Pifa.
Leche materna.

Cena
Queso en caldillo de jitomate y nopales.

Queso panela.

Nopales finamente picados.
Jitomate.

Leche materna.

109
Libre demanda

409
Libre demanda

159
209
159
5g
59
59
Libre demanda

209
209
Libre demanda

159
159
309
Libre demanda

Desayuno
Frijoles machacados con ejotes.

Frijol en grano (claro u oscuro).
Ejotes finamente picados.
Leche materna.

Colacion matutina
Platano.

Platano.
Leche materna.

Comida
Pollo con papas en caldillo de jitomate
y zanahorias al vapor (picado finamente).

Carne de pollo deshebrado.
Papa.

Zanahoria.

Leche materna.

Pepino en trocitos.
Pepino en trocitos.
Leche materna.

Cena
Cubos de queso panela con brécoli.

Queso panela.
Brocoli en trocitos.

Leche materna.

\_

Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para nifas y nifios de 9 a 10 meses de edad.

159
209
Libre demanda

409
Libre demanda

20g
20g
159
Libre demanda

209
Libre demanda

159
209
Libre demanda




Cantidad por

beneficiaria/ beneficiario

Menu para niflas y niflos de 12 a 24 meses de edad.

Cantidad por Desayuno
beneficiarta/ beneficiario

Men para nifias y nifos de 10 a 12 meses de edad. Huevo. 509
Avena con leche y manzana. Aceite vegetal comestible. 5ml
Hojuelas de avena. 159 Leche materna. Libre demanda

Leche materna. Libre demanda Melén.
Colacionm matutina Melén finamente picado. 40g
Leche materna. Libre demanda
G - B itmr—
Leche materna. Libre demanda Enfrijoladas con jitomate y lechuga.
Comida Harina de maiz nixtamalizado. 209
Sopa de arroz lenteja y calabaza. Frijol en grano (claro u oscuro). 309

Arroz. 109 Queso panela. 159
Lenteja. 159 Jitomate. 35g
Calabaza. 20g Leche materna. Libre demanda
Leche materna. Libre demanda Colacion vespertina
Colacién vespertina Jicama con limén.
Guayaba. Jicama rayada. 409
Guayaba finamente picada. 40g Limén. 109
Leche materna. Libre demanda Leche materna. Libre demanda
Cena Cena
Quesadilla. Coctel de frutas con amaranto.
Harina de maiz nixtamalizado. 20g PaPaya. 35g
Queso panela. 159 Platano. 35g
Amaranto reventado. 10g

Leche materna. Libre demanda

k j k Leche materna. Libre demanda j




