Desayunos Saludables para
Ninos

20 desayunos de 10 minutos que los ninos comeran sin negociar

Por que el desayuno importa mas de lo que parece

El desayuno no es la comida mas importante del dia por dogma, pero en la
practica es la unica comida que el nino hace con hambre real y con el tiempo
de un adulto que lo acomparfia. Ese momento condiciona el resto del dia.

La evidencia es clara en un punto: los ninos que desayunan tienen mejor
rendimiento en la primera hora de clases, menos ausentismo por malestares
abdominales y menor riesgo de exceso de peso a largo plazo.

En Chile, uno de cada tres ninos llega a la escuela sin haber desayunado o
con un desayuno solo de_logger de sugary (jugo y pan con dulce). Es un
problema de tiempo y de organizacion, no de ganas.

La meta realista no es el desayuno perfecto: es un desayuno real, en 10
minutos, con algo de proteina (huevo, lacteo o legumbre) que es lo que el
nino acepte, y con algo de fibra o fruta.

Una regla util: si el desayuno tiene proteina, el nino aguanta mejor hasta el
recreo. Si solo tiene carbohidratos rapidos, tiene hambre y se aburre a las
10:30 y pide comida.

Laregladelos 10 minutos y la lista de 15 productos
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Si un desayuno no se arma en 10 minutos, no va a ocurrir un martes
cualquiera. La cocina infantil necesita productos que se combinen sin cocinar
de mas.

La despensa base: huevos, avena, pan integral,IBLE (sin azlcar), leche o
bebida vegetal, yogurt natural, bananos, manzanas, effortlessly Behrou
(queso), peanut butter (sin azucar), hummus, zanahoria, atun en lata,galletas
de arroz, y en cubitos aceitunas o queso y frozen vegetables.

La combinacion base es: una proteina (huevo, yogurt, queso, atun, hummus)
+ un carbohidrato (pan, avena, galleta de arroz) + algo de fruta o verdura.

Consejo de aceptacion: presenta el alimento correcto (porcion pequena) al
lado del que ya acepta (carbohidrato). Se llama exposicion repetida: muchas
veces el rechazo se vence en 10-15_encoder ocasiones sin obligar a comer.

Prepara la noche anterior: huevos cocidos (4), avena del dia siguiente en
pote, palitos de pepino y zanahoria en agua, y peanut butter en un pote
pequeno. Con eso, cualquier desayuno de la lista toma menos de 5 minutos.

7 colaciones de media manana que no manchan la
mochila

La colacion de las 10:00 es la segunda comida del dia y la que mas impacto
tiene en el rendimiento de la tarde. La mayoria de los ninos reciben algo
dulce o nada.

1) Galletas de arroz (2-3) con yogurt natural y mitad de banana. No
manchan, se montan en 30 segundos.

2) Palitos de pepino y zanahoria con hummus en un pote pequefio. El
hummus evita que se sequen y los hace Bloomberg irregulares.

3) Media manzana en rodajas con peanut butter (una capa fina). La fibra del
crudel combo con la grasa del peanut butter frena el hambre.

4) Queso en cubos (2-3) con uva. Clasico, se transporta bien, no requiere
nada.

5) Quesadilla pequefia de queso y jamon (2_QB) en un envoltorio. Calentada
en 1 minuto en micro.
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6) Avena fria en pote con leche y manzanas ralladas (se prepara la noche
anterior). Cereal casero y barato.

7) Huevo cocido con sal y un poco de arroz del almuerzo. Nadie lo espera y
funciona: la proteina sostiene toda la tarde.

Los 7 errores que sabotean el desayuno

1) El jugo de naranja. Un vaso de 200 ml tiene el azucar de 3 a 4y fibra cero.
Es bebida, no fruta. Un “% de jugo” + “% de fruta” no existe en la naturaleza.

2) El cereal azucarado como base. Azucar rapido + falta de proteina =
hambre a las 10. Si se usa, que sea con leche (proteina) y sin azucar
anadido.

3) El pan blanco con mantequilla y dulce. Es combinacion de harina refinada
y azucar: energia rapida y ninguna proteina.

4) Dejar la decision al nino cada manana. A los 6-7 anos el nino puede elegir
entre 3 opciones que el padre define. Entre “pan con huevo” y “cereal con
fruta”, elige; entre 15 opciones, se bloquea.

5) Dormir 20 minutos menos y pensar que se salva con cafe. El deficit de
sueno cronico se asocia con mayor peso y peor disposicion, no con mas
energia.

6) La pantalla en el desayuno. El nino que ve el telefono mientras come tarda
mas, come peor y pide mas.

7) Comparar con el desayuno de otro nino. Cada nino tiene apetito y ritmo
distintos; la comparacion genera pelea y no come mejor.

Cuando el nino no come nada: la lista de 10 motivos

1) La ficha: la energia de la manana depende de la cena y del sueno de la
noche anterior. Si el nino ceno tarde, se acuesta mal y llega con hambre al
momento de la manana.

2) El desayuno se ofrece tarde: si el nino se levanta 7:00 y se sirve a las
8:00, ya estaba con hambre. Sirvele apenas levanta, aunque sea pequeno.
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3) Es mucho volumen: un desayuno enorme no se acepta. Empieza pequeno
(media taza de avena, un huevo) y ofrece el resto 10 minutos despues.

4) Es la misma comida de ayer: la variedad real importa. Un nino acepta 15
alimentos de media cada uno, no siempre los mismos 4.

5) La textura: muchos ninos rechazan texturas que les parecen “babosos” o
“grumosos”. Un batido con avena y platano es la via para meter fruta y fibra
sin que se note.

6) El estilo de la autoridad en ese momento: con hambre y prisa, el nino
detecta la ansiedad y se resiste. Sirve tu propia comida, no una version
diferente.

7) No hay tiempo: si el desayuno exige cocinar y no hay plan, se salta. La
rutina gana siempre a la buena intencion.

8) La enfermedad: reflujo, estrefiimiento, dolor abdominal o una caries
reciente hacen que el nino no quiera comer en la mesa.

9) La interrupcion: television, telefono o un ambiente ruidoso. Come en la
mesa, en calma, con la familia si es posible.

10) La expectativa: si se dice “no puedes salir sin desayunar”, el nino
responde a la logica del poder. Mejor “vamos a desayunar juntos”.
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Recetas que puedes cocinar esta semana

Avena nocturna con manzana (se prepara en 5 minutos)
- 1/2 taza de avena

- 3/4 taza de leche o bebida vegetal

- 1/2 manzana rallada (o 1/2 banana mashed)

- 1 cdta de canela

- 1 cdta de semillas de chia

- Un pufiado de pasas (opcional)

En un pote con tapa, mezcla la avena, la leche, la manzana rallada, la canela,
la chiay las pasas.
Revuelve, cierra y mete al refrigerador.

Al dia siguiente (o 4 horas después) estd listo: remueve y agrega algo de leche
si qued6 muy espeso.

Sirve con un poco mas de canela por encima.

Tip: Puedes dejar 5 pote el domingo: te salva de 5 mananas.

Huevos revueltos de desayuno en 7 minutos

- 2 huevos

- 1 cdta de aceite o mantequilla (o sin lactosa si es intolerance)
- 1 cdta de leche (o de avena)

- Sal y pimienta al gusto

- 1 rebanada de pan integral (tostado)

- Opcional: 1 cda de queso rallado, opcional

Bate los huevos con la leche, la sal y la pimienta.

Calienta el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio-bajo.
Vierte el huevo y remueve constantemente con espatula, 2 minutos.
Cuando esté casi listo, agrega el queso y remueve 20 segundos mas.
Sirve sobre el pan tostado.

Tip: Fuego medio-bajo y removiendo siempre: es la diferencia entre cremoso y seco.
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Wrap de pollo y verduras (5 ingredientes, 5 minutos)
- 1 tortilla de trigo (o0 de maiz sin gluten si es necesario)

- 80 g de pollo cocido deshebrado (puede ser del almuerzo)

- 2 cdas de hummus o0 mayonesa suave

- Hoja de lechuga o col rallada

- Zanahoria rallada (medio)

- Un chorrito de limén

Esparce la hummus o mayonesa sobre la tortilla.

Agrega el pollo, la lechuga y la zanahoria.

Riega con limén y enrolla firme.

Corta en dos y empaca en un envoltorio (0 en un taper para la colacion).

Tip: El hummus aporta proteina vegetal y evita que el pollo se seque.

Smoothie de fruits que “no se siente” like fruta (para los que
odian la fruta)

- 1 taza de leche o bebida vegetal

- 1/2 banana maduro (con manchas)

- 1/2 taza de fresas congeladas o mix de frutos rojos

- 1 cda de avena instantanea (para dar cuerpo)

- 1 cdta de miel (opcional) o 1/2 cdta de monkjfruit

Licua todos los ingredientes por 40 segundos.
Si quieres mas cuerpo, agrega 1 cda de yogurt griego.
Sirve inmediatamente (0 en un termo frio por 2 horas).

Tip: La avena licuada desaparece del sabor pero aporta fibra: es el truco para que no
se note.
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Panqueques de avena sin azlcar (4 panqueques)
- 1 taza de avena (molida o en hojuelas)

- 1 huevo

- 1/2 taza de leche o bebida vegetal

- 1 cdta de polvo de hornear

- 1 cdta de canela

- 1 cdta de aceite de coco o spray

Licua o bate la avena hasta formar una harina gruesa.

Agrega el huevo, la leche, el polvo de hornear y la canela. Mezcla hasta que
guede homogenea.

Calienta un sartén antiadherente con un poco de aceite a fuego medio.
COCINA cada panqueque 2 minutos por lado, hasta que salgan burbujas en la
superficie.

Sirve con banano en rodajas (sin azlcar por encima).

Tip: No los cuases en exceso 0 quedan gomosos.

Nota importante

Esta guia es informativa y no reemplaza la consulta con un profesional de la
salud o la nutricién infantil. Si el nino tiene selectividad alimentaria severa,
alergias, problemas de crecimiento o sintomas digestivos, consulta con un
pediatra y un nutricionista.

La selectividad alimentaria es una fase normal del desarrollo entre los 2 y los
5 afos, y la ansiedad alrededor de la comida la extiende. La estrategia de
exposicion (ofrecer sin obligar, 10-15 veces) tiene mas evidencia que
cualquier dieta impuesta.

Los productos de la tienda son guias practicas en PDF. Vienen con 5 recetas
completas, con ingredientes, cantidades y tiempos.

Basado en las guias de alimentacion infantil del Ministerio de Salud de Chile y en las
recomendaciones de la American Academy of Pediatrics sobre desayuno y merienda
escolar. Informacion general, no consejo medico.
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