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Apoya su sistema inmune

en cada etapa 4 fyaVés
de |a Nufricion
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CON SABORES - : 7 MOMENTOS EN
QUE ENCANTAN! | L, o 1 FAMILIA!

iCOMPARTE TUS
CREACIONES!

#NUTRIRECETAS
#NUTRILONPREMIUM4

La alimentacion es parte esencial en el desarrollo de cada ser humano y depende de
ella para obtener los nutrientes necesarios para realizar las funciones basicas que
requiere la vida. En los nifios todavia esta funcidon es mas importante porque en esta
etapa preescolar requieren de ciertos nutrientes que favorezcan su crecimiento.

Este recetario ha sido posible gracias a la colaboracién del Servicio de Nutricion y
Dietética del Hospital del Nifio de la ciudad de Panama, especialmente a la Magistra
Myrna Mencomo Nutricionista Clinica, Especialista en Nutricion Pediatrica Reg. 97,
Lic. Kyra Worrell Nutricionista - Dietista Clinica, Especialista en Nutricion Pediatrica
Reg. 143, Lic. Mercedes Rodriguez Nutricionista - Dietista Reg. 351, Magister César De
Ledn Nutricionista - Dietista Reg. 524 y a la Clinica/Departamento de Nutricion del
HEPOTH-CSS al Magister Héctor Moreno Nutricionista Clinico Pediatrico Reg. 180.

Te invitamos a preparar las siguientes recetas para complementar la dieta del
preescolar y ayudarlos en esta etapa de su desarrollo.
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BIENVENIDOS

Te brindamos una seleccidn de recetas
que tienen el objetivo de ofrecer una
variedad de alternativas en la dieta de
los nifios a partir de los 3 afos, con
alimentos que ayudan al crecimiento y
desarrollo de los preescolares.

Batido de banano

con avena 3
Smoothie explosion
dearandanos 4
Pasta corta

con salsa blanca 5
Batido de fresas

con yogurt 6

Batido de banano
con yogurt 8

Batido de banano
con cerezas 10

Batido de banano
con mantequilla de mani 12

Visitanos para mas informacion
www.nutriciaclub.com
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Batido de Banano

con Avena

Por: Lic. Mercedes Rodriguez, Nutricionista - Dietista
Registro Profesional Numero 351/Panama

INGREDIENTES e

* 1banano pequeio

e 1/2 taza de avena en hojuelas

¢ 1cucharadita de vainilla

e 2 cucharaditas de azucar (opcional)

e 1taza de agua (250 ml)

e 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4

PROCEDIMIENTO

1. LicuUe bien todos los ingredientes hasta obtener una mezcla homogénea
2. Sirva de forma inmediata y agregue hielo

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS [ crasas ]

155 Cal. 299 39 39

Oﬂ/ NutriciaClub www.nutriciaclubAcom 3
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5MINUTOS  DIFICULTAD

PORCIONES
FACIL

moothie Explosion

de Arandanos

por: Mgtr. Héctor Moreno, Nutricionista Clinico Pediatrico
Registro Profesional Numero 180/Panama
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INGREDIENTES
* 4 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 4 onzas de agua
e Ttaza de ardndanos congelados

e 4 onzas de yogurt sabor a vainilla

e 2 cucharadas de miel
e 1/2 taza de bananos en rodajas

e 4 cubos de hielo

PROCEDIMIENTO
1. Combine todos los ingredientes en la licuadora: 4 onzas de Nutrilon Premium 4,
yogurt sabor a vainilla, arandanos, miel, banano y cubos de hielo
2. Mezcle hasta que quede suave

3. Sirva en dos vasos
4. Tome inmediatamente

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS
269

209.7 Cal. 4559 159

iciaClub www.nutriciaclub.com
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PORCIONES 30 MINUTOS  DIFICULTAD
MEDIA

Pasta Cor{a

con Salsa Blanca

por: Lic. Kyra Worrell, Nutricionista - Dietista Clinica, Especialista en Nutricion Pediatrica
Registro Profesional Numero 143/Panama

e

INGREDIENTES

¢ 100 gramos de pasta corta tipo codito o tornillo
e 1/2 taza pequefna de zanahoria cocida

e 1 cucharada harina de trigo cernida

1 cucharada margarina

8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 210 ml de agua

PROCEDIMIENTO

-

Disuelva las 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 210 ml de agua limpia

2. Pique en pequefos cubitos la zanahoria cocida

3. Coloque la pasta de su preferencia en 1 litro de agua hirviendo con 1
cucharadita de sal, aproximadamente de 15 a 20 minutos. Cuele y reserve

4. Cologue la margarina a derretir en una cacerola a fuego bajo, incorporar 1
cucharada de harina cernida para evitar grumos, revuelva hasta que se haga
una pasta cremosa y poco a poco vierta Nutrilon Premium 4 hasta que quede
una mezcla uniforme. Cologue sal al gusto mientras hierve y espesa

5. Sirva en un plato la porcién acompanada de pollo asado o bolitas de carne

INFORMACION NUTRICIONAL 1 PORCION DE 30 g DE PASTA

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS [ Grasas ]

515 Cal. 4699 9.24¢g 32229

Nota: En reemplazo de los cubitos de zanahoria, se puede usar maiz de grano, guisantes o cubitos de jamén de pollo.
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Batido de tresas

con Yogurt

por: Mgtr. Héctor Moreno, Nutricionista Clinico Pedidtrico
Registro Profesional Numero 180/Panama

INGREDIENTES

* 4 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 4 onzas de agua
e 6 onzas de yogurt sabor a fresa

e Ttaza de fresas congeladas

e 4 cubos de hielo

PROCEDIMIENTO

1. Combine todos los ingredientes en la licuadora: 4 onzas de Nutrilon Premium 4,
yogurt sabor a fresa, fresas congeladas y cubos de hielo

2. Mezcle hasta que quede suave

Sirva en dos vasos

4. Tome inmediatamente

W

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

125.6 Cal. 23.049 4189 292¢g

*IMPORTANTE: Esta receta contiene FRUTILLA favor no suministrar a nifios con condiciones alérgicas.
Se recomienda seguir las instrucciones y cantidades estipuladas en la receta. Ante cualquier duda, consulte a su médico pediatra.

www.nutriciaclub.com
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Crema de 2apallo

por: Magistra Myrna Mencomo, Nutricionista Clinica, Especialista en Nutricion Pediatrica
Registro Profesional Numero 97/Panama

INGREDIENTES

1taza de zapallo cocido
e 2 cucharadas picadas de cebolla

e 2 hojitas de culantro picaditas

e Tldiente de ajo

e 1cucharada de aceite vegetal

e 1 cucharadita de sal

e 8onzas de agua

e 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4

PROCEDIMIENTO

Cocine el zapallo

Agregue la cucharada de aceite en un sartén

Vierta la cebolla, el ajo y el culantro

Sofria hasta dorar

Agregue las 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 mas 8 onzas de agua en una
licuadora

Adicione la taza de zapallo cocido, seguido del refrito y una cucharada de sal
Licue hasta que quede bien homogénea

MAWN
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INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS GRASAS

160 Cal. 159 29 949

OG/N triciaClub www.nutriciaclubcom 7
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Batido de Banano

con Yogurt

por: Mgtr. Héctor Moreno, Nutricionista Clinico Pedidtrico
Registro Profesional Numero 180/Panama
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INGREDIENTES

e 4 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 4 onzas de agua
e 6 onzas de yogurt sabor de vainilla

* 7taza de banano

e 4 cubos de hielo

PROCEDIMIENTO

1. Combine todos los ingredientes en la licuadora: 4 onzas de Nutrilon Premium 4,
yogurt sabor a vainilla, banano y cubos de hielo

Mezcle hasta que quede suave

Sirva en dos vasos

Tome inmediatamente

NS

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

197.9 Cal. 4159 5319 2729

OG/N iciaClub www.nutriciaclubAcom
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Arroz con LecChe

por: Mgtr. César De Ledn, Nutricionista - Dietista
Registro Profesional Numero 524/Panama

INGREDIENTES

e 1taza de arroz cocido bien suave

e 1cucharadita de pasitas

® 1cucharadita de canela

e 4 cucharaditas de azucar (opcional)

¢ 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4

PROCEDIMIENTO

1. Licue bien todos los ingredientes hasta obtener una mezcla homogénea y una
textura pudin
2. Déjelo enfriar antes de servir

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

70 Cal. 149 139 19

OG/N triciaClub www.nutriciaclubAcom ]
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Batido de Banano

con Cerezas

por: Magistra Myrna Mencomo, Nutricionista Clinica, Especialista en Nutricion Pediatrica
Registro Profesional Numero 97/Panama

INGREDIENTES

e Tbanano pintdn

e 1taza de cerezas en almibar

* 1 taza de hielo picado

e 4 onzas de agua (125 ml)

e 8 medidas rasas de Nutrilon Premium 4

PROCEDIMIENTO

-

Agregue la taza de hielo picado en la licuadora

2. Adicione 4 onzas de agua (125 ml) seguido de 8 medidas rasas de Nutrilon
Premium 4, banano y por ultimo la taza de cerezas en almibar

3. Licue hasta que quede bien homogénea

4. Tome inmediatamente

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS PROTEINAS GRASAS

180 Cal. 309 29 449

OG/N triciaClub www.nutriciaclubAcom
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD

FACIL

Sorbete de Mange

por: Mgtr. Héctor Moreno, Nutricionista Clinico Pedidtrico
Registro Profesional Numero 180/Panama

INGREDIENTES

4 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 4 onzas de agua
1/2 taza de jugo de naranja

4 onzas de yogurt sabor a vainilla

1taza de trozos de mango congelado

1 cucharada de miel

4 cubos de hielo

PROCEDIMIENTO
1. Combine todos los ingredientes en la licuadora: 4 onzas de Nutrilon Premium 4,
jugo de naranja, yogurt sabor a vainilla, mango, miel y cubos de hielo
2. Mezcle hasta que quede suave
3. Sirva en tres vasos
4. Servir inmediatamente

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

[ CARBOHIDRATOS GRASAS

130 Cal. 2789 299 189

OG/N iciaClub www.nutriciaclubcom
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PORCIONES 5MINUTOS  DIFICULTAD
FACIL

Batido de Banano

con Mantequilla de Mani

por: Mgtr. Héctor Moreno, Nutricionista Clinico Pedidtrico
Registro Profesional Numero 180/Panama

INGREDIENTES

e 4 medidas rasas de Nutrilon Premium 4 en 4 onzas de agua
e 6 onzas de yogurt sabor a vainilla

e 1taza de banano congelado

e 2 cucharadas de miel

e 1 cucharada de mantequilla de mani natural

e 4 cubos de hielo

PROCEDIMIENTO

1. Combine todos los ingredientes en la licuadora: 4 onzas de Nutrilon Premium 4,
yogurt sabor a vainilla, banano, miel, mantequilla de maniy cubos de hielo

2. Mezcle hasta que quede suave

3. Sirva en dos vasos

4. Tome inmediatamente

INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

CALORIAS CARBOHIDRATOS GRASAS

287 Cal. 299 39 39

*IMPORTANTE: Esta receta contiene MANI favor no suministrar a nifios con condiciones alérgicas.
Se recomienda seguir las instrucciones y cantidades estipuladas en la receta. Ante cualquier duda, consulte a su médico pediatra.

iaclub.co



Apoya su sistema inmune
en cada etapa
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Nuestra mezcla exclusiva Pronutra"’ contiene:

Prebidticos scGOS/IcFOS, LCPs (DHA/AA) Vitamina D
Vitaminas Ay C y Hierro y Calcio
) _d N _d . _d
Apoyan Apoyan Contribuyen
el sistema el desarrollo a formar
inmune normal del cerebro huesos sanos
y la vision

AVISO IMPORTANTE: La leche materna es lo mejor para el lactante.
Nutrilon Premium 4 Pronutra+ es una leche de crecimiento apta para nifios a partir de 36 meses y debe ser parte de una dieta mixta y equilibrada.



