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▪ Los niños vegetarianos son aquellos que se
abstienen de comer animales, es decir: carnes rojas,
blancas, pescados, mariscos y productos derivados
como gelatina, colágeno, etc. Pudiendo o no incluir
en su dieta otros derivados animales como lácteos,
huevos y miel.

▪ Cuando una alimentación vegetariana es bien
planeada, puede ser adecuada para todas las
edades, mientras que una mal planificada, como
cualquier otro tipo de alimentación, puede tener
consecuencias negativas sobre la salud y
crecimiento de los niños.

▪ Cada etapa posee una gran diferencia de
necesidades, es por esto que la alimentación debe
ser variada y equilibrada, pero principalmente
consciente, entendida y aceptada por el niño, nunca
debe ser obligada o autoimpuesta por los padres.



Las legumbres y sus derivados son el principal sustituto de las carnes.

También frutos secos, semillas y cereales deben ser incluidos para
complementar a estas y entregar todas las vitaminas, minerales y ácidos
grasos necesarios. Los huevos y el queso no deben sustituir a la carne y al
pescado, sino que deben complementar la dieta.

Abundancia de frutas y verduras, cereales preferentemente integrales,
consumo moderado de lácteos y mínimo de azúcar. Sumado a
suplementación de vitamina B12, tanto para una alimentación vegetariana
como vegana.

La recomendación es la siguiente:

▪ Al menos 3 veces por semana consumir legumbres

▪ 1 un huevo

▪ 3 porciones de lácteo (las bebidas vegetales no reemplazan los lácteos,
la bebida de soya sería la única con un aporte similar de proteínas, y
debiese estar fortificada para asimilar el aporte de Calcio)

▪ 3 a 6 porciones de cereal

▪ 3 a 5 tazas de verduras

▪ 3 a 5 porciones de fruta

▪ 2 a 3 porciones de frutos secos o semillas



LOS NUTRIENTES IMPORTANTES SON:

Proteínas: En huevos, lácteos y
legumbres como garbanzos,
porotos, porotos de soya (bebida
de soya, carne de soya, tofu),
arvejas, lentejas, habas, etc.

Recomendación: 1 plato de
legumbres más huevos y lácteos

Hierro: También en huevos,
lácteos y legumbres, además en
frutos secos, semillas, algunos
cereales y verduras.

Recomendación: Combinar con
vitamina C, ya sea en la ensalada o
en postre con una fruta crítica o
bien con el agua para beber con
jugo de limón o naranja.

Calcio: En lácteos y legumbres,
además en tofu cuajado con sales
de calcio, bebida de soya
fortificada, menos cantidad:
almendras, sésamo, higos secos,
quínoa, amaranto.

Recomendación: 1 plato de
legumbres + 2 lácteos o 2 a 3
alimentos fortificados.

Zinc: En legumbres, frutos secos,
semillas (zapallo, girasol,
sésamo), avena, quínoa, cacao.

Recomendación: Incluir semillas
en platos como ensalada o sobre
la avena.

Yodo: Sal yodada (sal de mesa) o 
algas como alga nori.

Vitamina D: Sus fuentes son
grasas animales, como lácteos,
yema del huevo y carnes. Por lo
tanto en vegetarianos podrá ser
cubierto por la dieta, además de
exposición solar 15 minutos de
juegos al aire libre .

Vitamina B12: suplementación
siempre. Se debe conocer edad y
descartar déficit. No suplementar
con multivitamínicos, ya que no
aportan lo que niños vegetarianos
necesitan 1 dosis diaria de 25 ug.
de b12 cianocobalamina puede
cubrir requerimientos.

Omega 3: En chía, linaza y aceite
de canola. Para permitir la
transformación a EPA y DHA
(omega 3 utilizado por el
organismo) necesitamos restringir
o disminuir ultra procesados con
aceite de palma, aceite de girasol,
etc.
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INGREDIENTES

▪ 2 un betarragas

▪ 1 un zanahoria

▪ 1 taza harina de avena

▪ 1 cda de cebolla

▪ 1 un ajo

▪ Aliños a gusto (paprika, orégano y albahaca seca)

▪ 1 cda de cilantro (opcional)

PREPARACIÓN

▪ Cocinar las betarragas picadas durante 30 minutos. Cocinar
zanahoria durante 10 minutos.

▪ En una procesadora agregar todos los ingredientes, excepto
harina, y procesar hasta que quede una pasta homogénea.

▪ Pasar la mezcla a un bowl, añadir cilantro picado y comenzar a
incorporar harina poco a poco. Unir todo y dejar reposar 10
minutos.

▪ Formar hamburguesas con las manos y sellar en sartén
antiadherente con unas gotitas de aceite de oliva esparcido
durante 3 minutos por lado aprox.

▪ Y listo! Hamburguesas de betarraga para todos!



INGREDIENTES

▪ 1 taza de espárragos cocidos

▪ 1/2 taza de choclo cocido

▪ 2 cdas de pimentón en cubitos

▪ 1 huevo

▪ 1 taza de harina de avena

▪ 1 cdita polvos de hornear

PREPARACIÓN

▪ Procesar espárragos ya cocidos, reservar.

▪ En un bowl batir huevo, incorporar todos los ingredientes y
mezclar bien.

▪ Verter mezcla en moldes de muffin (o lo que tengan que
pueda servir) y llevar al horno por 25-35 minutos a 180°.

▪ Y listo! Una receta super fácil y riquísima para utilizar como
almuerzo o cena.


