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Nuestra hoja de ruta en materia de nutricion.

Productos Informacion Educacion

Mejorar el perfil ﬂfl'l!{:ﬂ-l' una informacicn Impulsar programas
nutricional de los de educacidn nutricional

productos y fomentar habitos
de vida saludables
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XX Aeages Situacion actual

2211 2019 En los ultimos anos la poblacion espanola se ha
(,astgt'@‘{ﬁes alejado de la dieta mediterranea y ha adoptado
politiques habitos mas sedentarios, provocando el aumento

de trastornos como el sobrepeso y la obesidad

entre la poblacion, tanto en adultos como en nifios.

ALBERA SALUT
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XX A& Algunas cifras...
2211 2019

astgtlelétes ALADINO 2015
politiques + Prevalencia de sobrepeso: 23,2 %

 Prevalencia de obesidad: 18,1 %

Durante la infancia se establecen
los habitos alimentarios, por lo
gue constituye un momento Optimo
para fomentar una alimentacion
saludable
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22112019 Nutricionales y Estilo de Vida de las
“=TSalut  Familias

a totes les
politiques

« So0lo el 17% de los padres da a sus hijos la fruta recomendada
 Unicamente el 54% les ofrece la cantidad de verdura adecuada

* Los nifios, en las comidas principales, consumen mas del doble de la
cantidad recomendada de hidratos de carbono

¢{Que recomiendan los expertos? ¢Cual es la realidad?

P

Cereales integrales y tubérculos
AI:BERA SA . Carnes, pescados y huevos

AAAAAAAAAAA

Verduras y hortalizas

P N
Nestle
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El Hospital Sant Joan de Déu y Nestlé han puesto en marcha una pionera
colaboracion en materia de nutricion infantil en Espafa con el propdsito de
promover los buenos habitos alimentarios y la dieta mediterranea en los
ninos. Fruto de este convenio nace el método Nutriplato.
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XXI 2= - Opjetivos del método  \VIRIFLATy
22112019

Castell de P::j:: S al ut
a totes les

pollthues - Mejorar habitos alimentarios en los nifios de 4 a 12 afios a
través de la educacion nutricional a los padres, cuidadores vy
ninos con la ayuda de la herramienta del Nutriplato.

. - NUTQI anTO i‘i{a

« Potenciar la practica de la dieta mediterranea con el fin de
fomentar el consumo de legumbres, verduras y frutas de la
region y de temporada, asi también como el consumo de
alimentos con grasas saludables como el pescado, aceite de
oliva y frutos secos.

W
oS

* Prevenir y/o revertir la aparicion de sobrepeso y obesidad
en la poblacion mencionada.

h m NESTLE for
ALBERA SALUT HEALTHIER KIDS @ SIpEnk
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Sant Joan de Déu
Barcelona - Hospital

Plato didactico Guia Web Programa de Intervencion nutricional
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XX &8ss El Kit Nutriplato
204112019

) \UTRIPLAT = Guia Nutriplato®

para la

alimentacion equilibrada
de los ninos
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XX 222 Nutriplato ® : El plato

50% 25%
Verduras y Carnes, pescados,
hortalizas  \WKFlAR huevos y/o legumbres

Muévete

Usa_ aceite @
de oliva

— 25%
T iy VS Cereales integrales y/o
ALBERA SALUT NESTLE for : | 3
aBs prrERataps gggmg HEALTHIER KIDS € tuberculos %ﬁfx
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- Para padres y profesionales de la salud = Guia Nutriplato®

para la

alimentacion equilibrada

de los ninos

 Explica de forma facil y atractiva: NUIRIFLAT)
« COmo usar el plato '
* Proporciones y funcion por grupos de alimentos
 Tamaiio orientativo de raciones { H
* Recetas con raciones adaptadas a la edad de los
niNos
e Consejos para un estilo de vida saludable

SN = . o ]
: F E’;{C}/\ Ne_s.tle gn?JEn de Déu
NEXTLE fOI‘ Barcelona - Hospital
ALBERA SALUT Hf‘ ITHIER KIDS @ .
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somades  Tamarfio orientativo de las raciones por grupos de alimentos

° RECOMENDACION: Idealments consumir minimo 2 raciones

de verduras u hortalizas al dia.

2 manos 150 g de ensalada =1 bol

150 gde 'brécoli, z.;‘ﬁahoi;ia,
berenjena, calabacin, cabolla, 150g =1 bol
remolacha, tomats...
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Cames, pescados, huevos Lacteos

y legumbres

o RECOMENDACION: ideall deben irse 2 raciones al dia. RECOMENDACION: idealmente deben cc i RECOMENDACION:

De 60290 gde
carne blanca

s

De60a90gde
came roja

Las fotografias de la modida de la mano han sido resfizadas con la mano da un nific de 9 afios.

ALBERA SALUT o
ABS DE PERALADA a C e b a H EA I_Tl-l | E K Kl D S @ 10 cucharadas soperas en 10 cucharadas soperas en 10 cucharadas soperas en 12 2 rebanadas pequefias —— e g&; f‘;—

— ! de 2 a 3 raciones al dia. ) idealmente deben
consumirse entre 33 7

veces a la semana.

":
—
e = S —
|
De70a120 80 g (de 3 a 6 arios)
de scadog 1 0 2 unidades 1 vaso de leche de 250 ml 125 g (de 7 a 12 afios) 1 puriado = 20 g de frutos secos
pe de queso frasco o burgos

— — -

’ii : Cereales integrales, Cereales integrales,

— tuberculos y legumbres tuberculos y legumbres
2 0 3 unidades de
sardinas u otros en cocido = 60 g en 2 yogures de 1251
pescados pequenos crudo

RECOMENDACION: ideal

deben irse de 4 a 6 raci de
cereales y tubérculos al dia.

Arroz, cuscts,
Legumbres
o )
% o &3

de SR, ‘ / s 1 ' | i 2 |
E " | . ! | ]
i - ¢ \ | 3 A ¢ | 5 y
e ¢ ke Vi 3y & g . i . G
1
—~ 7 cucharadas soperas en 7 cucharadas soperas en 5 cucharadas soperas en 3 dedos de ancho de una N
cocido = 50 g en crudo cocido = 50 g en crudo cocido = 30 g en crudo barradepan=30¢g i ‘

- \ g \ 1 unidad mediana Al
3 ) A H (de 150 a 200 g aprox.) 172 bol = de 303

NESTLE for

cocido = 70 g en crudo cocido =70 g en crudo cocido = 60 g en crudo de pan rastico=30g i

AUTOGESTIO EN SALUT _yn__--"

14 Las fotografias de la madida de la mano han sido resirades con la mano de un nific de 8 aflos. Sa ha i bol de 240 ml de cidad. El plato tiena un di IJE‘SHE
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[ SIN GLUTEN Paella

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad

>3 a b anos

Aoz SO e B s

Gambas .o 2 UMIHAAEE

Sapia e 11 B S2pia pequens 400
Mejillones ... 2UMMHEIEE oo e
LT = ORI I i1y {15 1T SO
Cebolla picads.....ooinc. 2 CUChBPRAAEE .
Alcachofas ..o TUMIE
Judia verde.. ..o AUMMABIEE o
Fimiento verde......ccccee MRS o
Acaite de olive ... 2 CUChEMAAEE .o

Una pizca de sal

Preparacion

Recetas
Facilitan el uso de Nutriplato de una manera muy visual

Cantidad

7212 anos

J0g

... 2 unidades

1/2 sepia paquena (60 gl
2 unidades

142 wnidad

2 cucharadas

1 unidad

Junidades

1/5 wnidad

2 cucharadas

= Hacer un sofrito de cebolla y sepia en la misma sartén. Agregar kos pimientos picados en dados,

esperar un par de minutos y agregar el tomate, Guisar bien.
= Afadir las judias y |a alcachofa.

= |[ncorporar el arroz crudo y el caldo de pescado. Dejar cocinar con la sartén tapada unos 15 minutos.

= Al final, afiadir los majillones. Dejar 5 minutos mas y afadir las gambes previemente cocinadss @ la
plamcha. Dejar a fuego suave 3 minutos mas y apagar &l fuego. Listo para servir. Acompafar con ung

ensalada fresca.

Puedes sustituir el marisco por pollo, pavo o conejo, asi como afiadir las verduras que mas te gusten.
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I Y Y11 Jornades

Hamburguesas de lentejas
con queso

Receta para 1 persona

Ingredientes Cantidad Cantidad

=3 a 6 anos 7T a 12 afios
Lentejas cocidas. ..ooccenceceenn 8 clacharadsas ociceceicecen... B cucharadas
Aoz cooid i 2 CUERBrAdEE . & cucharades
Pan integral ......cccomcinces Tunidad de 30 @ .cvcccicicicic. T unided de 60 g
Cebolla picads. ..o T oucharadsa e, 2 cucharadas
TOMEEE o 3 TOOEJES i 3 TOEjEE
Ledchugs ....... -ow. 2 hojas ... ... 2 hojas
LRUTTTE0 T =7 4 PO ORI 1 « [P PTTTOPOY |1 I 1 |
Aceite de olive ... 2 cucharadas i, 2 cucharadas
Zanahoria rallada..........ccooeocecee. 1 unidad peguefia ... 1 unided pequefia
Preparacion

= Usar una cucharada de aceite para hacer un sofrito de ceballa.

= En un bol poner las lentejas y el arroz cocido junto con el queso feta e ir mezcléndolo con el tenador
hasta gue el gueso se desmeanuce, guedando una masa homogénea.

= Agregar la cebolla y una cucharada de zanahoria rallads y mezclar.

= Formar una o dos hamburguesas y dorarlas en una sartén con el resto del aceite, unos minutos por
ceda lado.

= Servir la hamburguesa con pan y &5 hojas de lechuga. Como guarnicidn, poner las zanahorias
cortgdas en ldminas finas y el tomate en rodejas. Alifar con un poco de eceite y una pizca de sal.

Las legumbres contienen hidratos de carbono y proteinas y por tanto se pusden integrar tanto en el
cusdrante de los cereales como en el de las carnes, huevos y pescados. Por ello, puedes configurar
el plato con la mitad de verduras y la otra mitad con legumbres acompanadas de pequenas
cantidedes de carne, pescado o lacteos. También puedes comer |las legumbres con cereales en partes
iguales y la otra mited del plato con verduras.

i} En casos de celiagula o Intolerancla &l gluten, pusdas preparano con pan sin gluten
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- SINGLUTEN Bistec con patatas

Receta para 1 persona

17702991

Ingredientes Cantidad Cantidad
=3 a b afos 7 a 12 afios
=15 = OSSO =1 I « [OOSR .. 80g
PEtETE .o ieneece: 1 UNidad pequedia (150 g) ..o, 1 unidad mediana (200 g)
CanGnos ..o emcscniins. HE TBZB i icssniccenans. W2 TZE
Ladhuga oo AT i, 12 tAZE
Cebolla germinads .......ccoooocee. 18 2 cucharedas oo, 1 8 2 cucharadas
Tomates chermy.. ... 2umidades e 3 unidades

Aceitede oliva ..o 2 cucharadas .o, 2 Ccharadas

Vinagre y una pizca de sal

Preparacion

= Lawvar y cortar |&s patatas con piel a o largo. Freifdas en aceite de oliva caliente hasta gue estén
hechas y ligerameanta doradas.

= Azar |a came sazonada con un poco de sal en una plancha muy caliente con una cucharads de sceite.
Retirarla y reservar.

* Preparar una ensalada con lechuga, tomates, candnigos y germinado de cebolla. Alifier con un poco
de aceite de oliva, vinagre y sal.

= Sarvir al filete con las patates y la ensalada. En lugar de patatas fritas, puedes prepararlo con puré de
patatas.

CeRTIa

Y

— — e ——
ABS DE Pﬁﬁﬂé‘b—a_

AUTOGESTIO EN SALUT
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22112019 en un click
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| NUTRIPLATOS
LA ORMAMASDIVERTIDA Y FACLL DE QUE TUS HEJOS

LLEVEN UNA ALTMENTACTON EQUILIBRADA

DALE.AL PLAY

NESTLE for
HEALTHIER KIDS €

I: www.nutriplatonestle.es


http://www.nutriplatonestle.es/

\\\NKWM 0 ®QUEES WRECETAS @ NUTRINANNY

EL METODO NUTRTPLATO® € | B
imesoRaupapagy NUIRIFLATY
PLANIFICARLACOMIDAYL ===

CENA DE TUS HLJOS s
IDEAS EQUILIBRADAS Y SANAS PARA LAS

COMIDAS DE TUS HLJOS

alimentos que deben formar parte de I3s dos comidas principales: la comida y la cena. Pe Nuestro Estado de recetas te dara buenas ideas para organizar las comidas y lzs cenas siguiendo

NUTRIPLATO es un plato de tamano real, de 26x26 cm, que te muestra |as proporcions

los 12 anos; es el método ideal para conseguir que tus hgos sigan una diet: todos |os consejos de NUTRIPLATO. {Son muy completas! Estan calculadas para cubrirlos
requenimientos nutricionales medios de los nifcs v ias nifias. iTen siempre en cuenta que deben

) : = At ‘g e ; acompanarse cc ;
El Doctor Martin de Carpi, especialista en nutnicion pediatrica del Hospital Sant Joan di ““T K A TO o JQUEES? R

importante que nuestros hijos adquieran habitos de vida saludable para prevenir protle

Nutripiato puede ayudarte a conseguirio.
Home = Nutrinanny

NUTRINANNY® SABE COMO HACER
QUE TUS HLJOS VEAN
LA COMIDA CON BUENOS 0J0S

e 1w El método Nutriplato te da toda la informacion necesaria para aimentar bien a tus hijos. Pero una buena
akmentacion pasa también por unos buenos habitos. Y eso, como todo, se aprende.

Salmon con judias verdes

Descubre NUTRIFLATO Dr. Javier Martin de Carpl
T& presentamas ¢l mAtods pens coreedr gus tus hice coman sgulradements Jefe de Castrogrierciogs, Heg
y edemés se diviaran. ;MYs ol wideo Hasgits] Sant Joan de Déu

h : NESTLE for
ALBERA SALUT HEALTHIER KIDS &

ABS pE PERALADA

AUTOGESTIO EN SALUT

@ NUTRINANNY
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_— ISTGUENOS @nutriplatonestle

NUTRIPLAT B
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2212019 , .
~. | Salut Mas de 2800 profesionales
fégffguofﬁes de la salud ya utilizan

Nutriplato en sus consultas

¢ TU tambien quieres tu Nutriplato?

h : NESTLE for
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AAAAAAAAAAAAA "\-: .. . __‘\-L__.

AAAAAAAAAAAAAAA

i
Nestle



XX" Jornades ¢, Eres profesional de la salud?

ACEBA _
AN\ O www.nutriplatonestle.es

NUTRIPLATO®

LA FORMA MAS DIVERTIDA Y FACIL DEQUE TUS HIJOS
LLEVEN UNA ALTMENTACLON EQUILTBRADA

¢

DALE AL PLAY
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AUMENTACION W MUTRICKN ¥

Hoeta > Wurdan » Publodonis poss Paknionoiin > Suecripcin

e (I wrwes.

Publicaciones dirigidas a profasionales de la salud

EL METODO EN SU CONSULTAY
Apimtese solo i es diefista-nuiricionisia, enfermero/a, formacéufico/a o médico. CUN HUJAS

Porm sedbir nuesitos pubiicacones dingidos a profesionoles die lo salud de forma folalmeie grolutio, soio tene gue relenor o sigulentic

formulornice RTAB ES ARA TREGAR
" A SUS PACIENTES I
g WUTRPLATG o
Sexo* -
tugr O Homitra O §
Tipa e ™ Nutriplatc Nt ‘?
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