oferta el Ministerio
blica del Ecuador.

TAMIZAJE
AUDITIVO

ESTIMULACIQi&

TEMPRANA -

CONTROLES

12 controles

9 de crecimiento y desarrollo 0-1afo
LABORATOR
Valoracion 6 controles 1 -2 afos
LEEECILEE  de crecimiento y desarrollo
2 controles 5 _5 afios

anuales de crecimiento y desarrollo

RECUERDA ] ]
SI TIENES DUDAS PUEDES ACUDIR A EDUCACION Y CONSEJERIA EN S

donde podras despejar dudas sobre; lactancia materna, uso y toma de

alir_nentacién complementaria, actividad fisica infantil, lavado de manos,
taria y agua segura, etc.




UNIDADS

Practicas _
para tus ninos

* Para un buen comportamiento de tu
hija o hijo, dale una pelota, una cuer-
da de saltar u otros objetos que pro-
muevan la actividad fisica.

* Motiva que la nifia o nifio realice jue-
gos que impliquen movimiento, para
prevenir el sobrepeso y la obesidad.

* No debe mirar television por mas de
dos horas al dia.

* Dedica parte del tiempo libre de la
familia a actividades de convivencia.




UNIDAD6

Huertos
familiares

TEN UNAVIDA SALUDABLE CONSTRUYENDO UN HUERTO FAMILIAR

Los huertos, son parcelas situadas cerca de la casa y puede ser permanente o temporal
donde se cultivan hortalizas, frutas, verduras, plantas medicinales durante todo el afio para
el autoconsumo familiar, las mismas que son abonadas de manera organica y sin fungicidas.
Con una mala alimentacion el nifio y nifia no lograra escalar el volcan y se quedara en el inicio.

HAGAMOSLO:

Paso1:

Una vez c1ue elegiste la parcela selecciona la medida que tendra tu
huerta en forma cuadrada o rectangular. Recuerda dejar espacios su-
ficientes para desplazarte alrededor, regar, arar la tierra, efc.

Paso 2:

Mueve la tierra para que se ablande y oxigene, esto debes hacerlo
conla at;uda de una pala, azadén y rastrillo. Limpiar el lugar para que
quelde libre de piedras, malezas y pasto. Tiene que quedar solo tierra
suelta.

Paso 3: o
Agrega abono organico a la parcela, la capa debe ser de 2210 cm de
alto, para que la parcela tenga mas nutrientes.

Paso 4: _ .
La tierra ya esta lista. Ahora solo tienes que sembrar, ti puedes tener
lo que quieras.

Paso S:

Recuerda que la semilla no puede estar tan profunda y que es nece-
sario mantener una distancia considerable entre cada semilla para
que puedan crecer sin quitarle el agua y los nutrientes a otros cultivos.

Paso 6:

Riega tus plantas a diario en la noche o en la tarde para aprovechar
mas el agua.

Con tu huerto familiar no solo ti nifio/a comera saludable, sino que
también toda la familia previniendo la desnutricién. Manos a la obra.

NOTA: Tener una huerta familiar es el primer paso hacia una alimentacion sana, de calidad

y economica durante la mayor parte del afo.
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UNIDAD7 Compromiso
por la ternura

Querida hija(o):

Esta carta de compromiso lleva un mensaje especial, Ginico y poderoso: mi amor infinito hacia
tiy rr:jl p(rc;p()sno firme de brindarte todos los cuidados que requieras para crecer feliz y sentirte
amada(o).

Por lo tanto, me comprometo a proteger tu vida y asegurar tu desarrollo alrededor de tres
aspectos importantes:

AFECTO

* Motivar cada dia tu amor propio con palabras positivas y de afecto que te recuerden lo
importante, inteligente y valioso/a que eres para mi, para nuestra familia y para el mundo.

* Abrazarte, como minimo dos veces al dia, [t))rincipalmente al despertarte y al acostarte.

* Reiry jugar juntos las veces que sean posibles cada semana.

* Besarte con carifio y siempre respetar tu cuerpo.

SALUD

* Asistir contigo de forma periédica al Centro Médico para vigilar tu buen desarrollo y cumplir
con los controles de acuerdo con tu edad.

* Llevarte al médico si te enfermas y atender sus recomendaciones para tu pronta recupera-
cion.

* Tener en casa, todos los dias, agua limpia previamente hervida para tu consumo.

* Cumplir estrictamente la aplicacion de vacunas conforme a tu edad.

* Lavar tus manos antes de cada comida y después de ir al bafio.

* Asearte adecuadamente cuando realices tus necesidades y asi mismo, lavaré mis manos,
luego de atenderte.

* VVestirte con ropa limpia.

* Ofrecerte un hogar seguro, limpio y ordenado.

ALIMENTACION

* Darte el seno como alimento Unico y principal durante los primeros 6 meses de vida?/ exten-
derlo hasta los 2 afios junto con otros alimentos,para garantizar tu buena nutricion y fortlecer
el vinculo materno afectivo.

* Brindarte una alimentacion adecuada que incluya productos sanos, frescos y nutritivos.

* Proporcionarte 5 comidas al dia: desayuno, refrigerio de media mafiana, almuerzo, refrigerio
de la tarde y merienda.

. Ase?urarte una correcta nutricion y cambiar el orden de los alimentos en el almuerzo; prime-
ro el plato fuerte, después la sopa y finalmente, agua y fruta.

* Generar en familia un ambiente tranquilo, agradable y estimulador durante tu alimentacion.



Recetas

FORZAN

Ingredientes Cantidad
Machica 3 tazas
Harina de haba 1 taza
Panela molida 1 taza

Aceite de girasol 5 cucharadas.

PREPARACION:

1. Tostar en un sartén la harina de haba sin aceite hasta que tome
color, una vez tostada se procede a mezclar la machica, panela y
al final las 5 cucharadas de aceite de girasol.

2. Dejar enfriar y conservar en un recipiente de vidrio con tapa, servir
con frutas, o realizar coladas con la mezcla.

CHAULAFAN DE QUINUA
Consumo familiar

Ingredientes Cantidad

Quinua 4 de libra

Arroz 1 Y2 taza
Pimiento 1 unidad mediana
Cebolla colorada 2 unidades medianas
Pollo 5 presas

Arveja tierna 1taza

Huevo 3 unidades
Zanahoria 3 medianas
Aceite de girasol 5 cucharadas.
PREPARACION:

1. Lavar bien el arroz y la quinua y cocinar con poca cantidad de
agua.

2. En un recipiente aparte cocinar el pollo.

3. Picar la zanahoria, pimiento, cebolla en un sartén, agregar aceite,
saly freir.

4, Desmenuzar al pollo, mezclar con el refrito.

5. Mezclar todos los ingredientes y servir.

nutricionales




TORTILLADE HUEVO CON VEGETALES

S porciones

Ingredientes Cantidad

Huevo 3 unidades

Brocoli 1/2 taza

Cebolla blanca 1 unidad

Zanahoria amarilla 1 unidad

Ajo 2 unidades pequefios
Coliflor 1/2 taza

Aceite 2 cucharadas

Sal y pimienta Al gusto.

PREPARACION:

1. En un sartén agregar aceite y llevar a fuego medio.

2. Cuando esté caliente incorpora las verduras y saltearlas por unos
minutos.

3. Seguidamente los huevos batidos y dejar cocinar

4. Anadir sal y pimienta al gusto.

Se puede agregar: espinaca, acelga, ortiga, paico, perejil.

COMPOTA DE FREJOL TIERNO

Ingredientes Cantidad — ///
Fréjol blanco tierno 1 libra

Azlcar > taza

PREPARACION:

1. Lavar bien el fréjol y cocinar con una pequefia cantidad de agua,
hasta que esté blando.

2. Licuar y si es necesario cemir.

3. Agregar media taza de azlcar por cada taza de fréjol.

4. Cocinar a fuego lento hasta obtener punto de compota (que se pare
la cuchara).

5. Dejar que se enfrié y consumir con galletas o pan.

Esta preparacion puede durar maximo una semana en refrigera-
cion.
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Recetas nutricionales

CHICHADE REMOLACHA

Ingredientes Cantidad

Remolacha 1 pequena

Avena 5 cucharaditas

Panela 5 cucharaditas

Naranijilla 3 unidades medianas

Canela Al gusto

PREPARACION:

1. Hervir la avena con la canela, panela, remolacha y naranjilla por 30
minutos.
2. Cemir dejar que se enfrié y servir.

TORTA DE MACHICA
Ingredientes Cantidad
Machica 2 tazas
Leche 2 taza
AzUcar 1 taza
Huevos 3 unidades
Mantequilla 4 cucharadas

Polvo de hornear 1 cucharada
Esencia de vainilla 1 cucharadita

PREPARACION:

1. Batir la mantequilla, el aztcar y la vainilla hasta que quede cremoso.

2. Se agrega la machica previamente cernida con el polvo de hornear
y los huevos.

3. Se mezcla suavemente las dos preparaciones antes mencionadas.

4. Agregar poco a poco la leche mezclar bien todos los ingredientes.

5. Se coloca la masa preparada en un molde engrasado y enharinado
se lleva al horno a temperatura 190° durante 25-35 minutos.

6. Para servir se puede adornar con trozos de fruta picada.

7. Dejar que se enfrie (tibio) y agregar el huevo ligeramente batido.

8. Volver al fuego removiendo constantemente hasta que esté a punto
de ebullicién (no volver a hervir por que se corta).



PONCHE DE FORZAN

1 porcién

Ingredientes Cantidad
Forzan 2 cucharas
Leche 1 vaso
Huevo 1 unidad
Panela 2 cucharas
PREPARACION:

1. Calentar la leche con la panela y el forzan, remover y hervir por 5 minutos.

2. Dejar que se enfrie (tibio) y agregar el huevo ligeramente batido.

3. Volver al fuego removiendo constantemente hasta que esté a punto de
ebullicién (no volver a hervir por que se corta).

ENSALADA DE FREJOL
S porciones

Ingredientes Cantidad
Fréjol seco Y libra

Cebolla paitefia 1 unidad mediana
Pimiento verde 1 grande
Tomate de carne 1 mediano

Aceite 2 cucharadas
Zumo de limén 1 cuchara
Sal al gusto
PREPARACION:

1. Escoja, lave y remoje el fréjol la noche anterior a la preparacion. En la
mafana escurra bien el fréjol; bote el agua de remojo y cocine hasta que
esté suave (20 minutos).

2. Picar el tomate, pimiento en cuadritos.

3. Picar la cebolla y poner en agua caliente por un cuarto de hora, luego se
vota esa agua y se afade el zumo de limén.

4. Mezclar en un recipiente grande el fréjol, cebolla, tomate, pimiento, sal,
aceite y servir.



Recetas nutricionales

REFRESCO DE ARROZ DE CEBADA

Ingredientes Cantidad
Arroz de cebada 2 taza
Naranijillas 2 unidades
Panela 5 cucharadas
PREPARACION:

1. En 1 litro de agua cocine el arroz de cebada cuando esté suave colarlo.

2. A fuego lento disuelva la panela en dos tazas de agua.

3. Cuando la panela esta disuelta licue en la misma agua la naranjilla y
cierna.

4. Licue el arroz de cebada con tres tazas de agua hervida fria y mézclela
con el agua de panela y naranjilla.

5. Sirva el refresco frio.

Bibliografia
https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/comunicacion/Informe_La_desnutricion_infantil.pdf
NINAS DE 2 ANOS OMS https://www.who.int/childgrowth/standards/cht_lfa_ninas_z_6_2.pdf?ua=1
NINOS DE 2 ANOS OMS https://www.who.int/childgrowth/standards/cht_Ifa_ninos_z_6_2.pdf?ua=1
Las Guias Alimentarias Basadas en Alimentos (GABASs)

HUERTOS FAMILIARES
https://www.nuevamuijer.com/bienestar/2012/06/22/6-faciles-pasos-para-tu-huerta-en-casa.html
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SHORADE
COMER ERUTA
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