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Introducció d’aliments a partir dels 12 m
•A partir de l’any, el nen/a pot menjar gairebé de tot. 
•Cal anar diversificant les preparacions culinàries (sopes, cremes, purés, bullits, guisats, estofats i , de tant en tan, a partir dels 18 mesos algun rostit i fregit). 
•Ara el nen/a farà 4 àpats al dia (esmorzar, dinar, berenar i sopar). 
•Cal anar acostumant al nen/a de forma progressiva a menjar trossets (sense triturar), a péixer-se sols i a fer els àpats conjuntament amb la família.  
•També a aquesta edat introduïm nous aliments:  
· Llet sencera de vaca, formatge poc gras i iogurts (500 ml al dia)
· Ou sencer (rovell i clara), inicialment en forma d’ou dur i un cop ja introduït podrem preparar truites. Es recomana 2 ous/setmana. 
· Diversificar carns: poltre, xai magre, pernil curat, pernil cuit i embotits bullits i amb poc greix. Carn blanca 2-3 racions/setmana. Carn vermella 1-2 racions/setmana.
· Llegums: inicialment ben cuits i aixafats. Degut al seu aport proteic, els combinarem amb cereals (arròs, pasta) o fècules (patata) sense afegir proteïna animal, oferint-los com a plat únic i/o junt a una amanida. Llegums 2 racions/setmana.
· Peix blau de petit tamany (seitó, sardina, barat). Peix blanc/blau 3 racions/setmana.
· Diversificar fruites: pot menjar tot tipus de fruita. Es recomana oferir fruita cada dia. 
· Diversificar verdures: col, coliflor, espinacs, bleda, enciam, tomàquet....Es recomana oferir verdures cada dia.
· Evitar fruits secs sencers fins als 3 anys pel risc d’aspiració.
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PROPOSTA MENÚ PER A NENS A PARTIR DE 12 MESOS 

Matí: Alletament matern, llet sencera de vaca (240ml o un got) + cereals amb gluten o bé altres farines tendres:pa, coca, brioix, galetes,... També podem afegir suc de fruita acabat de fer (un got). 

Migdia: puré de verdura aixafada (introduir col, coliflor, espinacs...) o sopa de pasta fina + carn variada picada  (20-30gr) acompanyada d’enciam i tomàquet a trossets i amanit amb oli d’oliva  o bé, si es vol, s’introduiran els llegums cuits (cigrons, llenties, mongetes i pèsols) aixafats o en forma de puré i acompanyats de verdura o d’arròs.   

Postres: 1 peça de fruita madura a trossets o macedònia de fruites, o bé, segons berenar, 1 iogurt  o 1 flam d’ou (precaució en no donar ou al vespre el mateix dia, ni més de dues unitats a la setmana) o de vainilla.

Tarda: alletament matern, llet sencera de vaca (240ml o un got) o derivats làctics ( 2 iogurts, formatge fresc o mató) + farinacis tendres: pa, melindros, galetes, coca de forner, brioix...

Vespre: sopa (de brou amb pasta fina, de sèmola, d’arròs amb pastanaga, de verdures), o bé, puré de patata + peix variat, o pernil cuit o 1 ou (truita a la francesa, de patata, de verdura, de formatge, o 1 ou dur). 
Postres: fruita variada, alguna vegada podem donar mel i mató o un got de llet. 

Quantitat recomanable de llet sencera al dia: 500 ml.

