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Mi Primer Bocado.
ALIMENTACIÓN SALUDABLE DESDE EL PRIMER DÍA .

60 Recetas 6 Etapas De 6 Meses a 4 Años



PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA

Los Primeros Pasos

¿Cuándo está listo mi bebé para comer?

La mayoría de los bebés están listos para comenzar con alimentos sólidos alrededor de los 6 meses de edad.

Pero más que la edad, lo importante es observar las señales de tu bebé. No todos maduran al mismo ritmo, y

eso está perfecto.

Señales de que tu bebé está listo:

Tip de mamá: No te apures. Si tu bebé no muestra todas estas señales, espera unos días más y vuelve a

observar. Cada bebé tiene su propio ritmo, y empezar antes de tiempo no le da ninguna ventaja.

Qué Esperar los Primeros Días

Los primeros intentos de alimentación son más sobre exploración que sobre nutrición. Tu bebé seguirá

recibiendo la mayoría de sus nutrientes de la leche materna o fórmula durante varios meses más.

Es completamente normal que:

No es normal (consulta a tu pediatra):
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Se sienta con apoyo mínimo y mantiene la cabeza erguida y estable.

Muestra interés en la comida — te observa comer, abre la boca, estira la mano hacia tu plato.

Ha perdido el reflejo de extrusión — ya no empuja todo fuera de la boca con la lengua.

Puede llevar objetos a su boca con coordinación mano-boca.

Parece tener hambre incluso después de tomas completas de leche.

Escupa la comida (está aprendiendo a mover la lengua de una forma nueva)

Haga caras raras (no significa que no le guste; es una textura nueva)

Solo coma una o dos cucharaditas

Algunos días no quiera nada



PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA Los Primeros Pasos (cont.)

BLW vs Purés vs Método Mixto

Baby-Led Weaning (BLW)

El bebé se alimenta solo con trozos de comida apropiados para su edad. Promueve la independencia y la

exploración de texturas desde el inicio.

Ventajas: Autonomía, desarrollo de la motricidad fina, menos trabajo preparando purés. Consideraciones:

Requiere supervisión constante, puede ser más desordenado, el bebé necesita poder sentarse solo con

estabilidad.

Formas y tamaños seguros para BLW a los 6 meses

Si decides ofrecer alimentos en trozos, la regla clave es la regla del puño + pulgar: el alimento debe tener el

largo del puño de tu bebé, con un poco más sobresaliendo (como el ancho de tu pulgar adulto) para que

pueda agarrarlo con su puño cerrado y aún así llevar un trozo a la boca.

Formas recomendadas para empezar:

La prueba de suavidad: antes de ofrecer cualquier alimento, apriétalo entre tu pulgar e índice. Si se aplasta

fácil, es seguro. Si no cede, cocínalo más.

Purés Tradicionales

Alimentación con cuchara, comenzando con texturas muy suaves e incrementando gradualmente.

Ventajas: Mayor control de cantidades, menos desperdicio inicial, ideal si tu bebé aún no se sienta

completamente solo. Consideraciones: Requiere preparación y progresión activa hacia texturas más gruesas.

Método Mixto (el más común)

Combina ambos métodos según el momento y el alimento. No tienes que elegir uno solo.
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Dificultad para respirar durante o después de comer

Vómitos persistentes (no confundir con escupir un poco)

Sarpullido, hinchazón en labios o cara inmediatamente después de comer (puede ser una reacción

alérgica — consulta la Parte 6: Adaptaciones para Alergias y Restricciones para saber cómo manejar la

introducción de alérgenos)

Bastones o tiras gruesas (del grosor de tu dedo índice): camote al vapor, zanahoria muy cocida, plátano

maduro, aguacate.

Tiras aplastadas: brócoli cocido hasta que se aplaste fácil con los dedos, mango maduro.

Forma de "árbol": brócoli o coliflor cocidos, que el bebé agarra por el tallo.



PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA Los Primeros Pasos (cont.)

Cómo se ve el método mixto en un día real

Muchas familias lo hacen así: purés para las comidas principales (cuando quieres asegurarte de que come

algo), y trozos tipo BLW cuando hay más tiempo y calma para explorar. Un ejemplo para un bebé de 7 meses:

MOMENTO MÉTODO EJEMPLO

Desayuno (9:00 AM) Puré con cuchara Papilla de pera y avena (Receta 10)

Almuerzo (1:00 PM) BLW / finger foods Bastones de camote al vapor + tiras de aguacate

Cena (6:00 PM) Puré con cuchara Puré de calabaza con lentejas (Recetas 7 + 8 combinadas)

Cómo convertir nuestras recetas de puré en alimentos BLW

No necesitas recetas separadas. Muchas de las recetas de esta sección funcionan en ambos formatos:

RECETA COMO PURÉ COMO BLW (6+ MESES)

Receta 1: Camote Triturado con líquido
Bastones gruesos asados hasta que estén

suaves

Receta 2: Plátano

maduro

Machacado con

tenedor
Cortado a lo largo en tiras (o media luna)

Receta 3: Aguacate Machacado cremoso Tiras gruesas, o servido en la mitad de la cáscara

Receta 7: Calabaza Procesado suave Cuñas gruesas asadas al horno

Nuestra recomendación: Usa el método que funcione mejor para tu familia en cada momento. Lo

importante es que tu bebé explore, disfrute y reciba buenos nutrientes. Para una guía día por día de cómo

combinar estos métodos durante las primeras 8 semanas, consulta nuestro Planner de Introducción de

Alimentos.

Alimentos a Evitar Antes del Año
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PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA Los Primeros Pasos (cont.)

Para información detallada sobre alérgenos (leche, huevo, maní, trigo, soya y más) y cómo introducirlos de

forma segura, consulta la Parte 6: Adaptaciones para Alergias y Restricciones.

Seguridad: Arcadas vs Atragantamiento

Es MUY importante conocer la diferencia. Saber distinguirlas te va a dar mucha más tranquilidad a la hora de

la comida.

Arcadas (gag reflex) — NORMAL

Las arcadas son un mecanismo de protección que tu bebé usa para mover comida que se fue muy atrás en la

boca. Son ruidosas, se ven dramáticas, pero son seguras.

Atragantamiento — EMERGENCIA

El atragantamiento ocurre cuando un alimento bloquea las vías respiratorias. Es silencioso, y eso es lo que lo

hace peligroso.
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Miel — Riesgo de botulismo infantil, una enfermedad grave causada por esporas que el sistema digestivo

del bebé aún no puede neutralizar.

Leche de vaca como bebida principal — Es difícil de digerir para bebés menores de un año y baja en

hierro; puede incluso causar microhemorragias intestinales que aumentan la pérdida de hierro (AAP,

2024).

Sal añadida — Los riñones del bebé aún están madurando y no pueden procesar el exceso de sodio.

Azúcar añadida — Innecesaria a esta edad, y crea una preferencia temprana por lo dulce que puede

dificultar la aceptación de otros sabores.

Alimentos duros y redondos — Uvas enteras, nueces enteras, palomitas de maíz, salchichas cortadas en

rondas: son las formas con mayor riesgo de atragantamiento en menores de 4 años.

Mariscos crudos — Riesgo de bacterias y parásitos.

Jugos de fruta — La AAP recomienda evitar jugos antes del año; la fruta entera aporta más fibra y menos

azúcar concentrada.

El bebé tose, hace ruido, puede tener náuseas.

Su cara puede ponerse roja.

Está moviendo comida en su boca activamente.

Qué hacer: Mantén la calma (tu bebé lee tu cara). Déjalo resolver solo. No metas los dedos en su boca,

porque podrías empujar el alimento más adentro.



PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA Los Primeros Pasos (cont.)

Qué hacer — Primeros auxilios para bebés menores de 1 año:

Importante: Estos pasos son una referencia, no un sustituto del entrenamiento práctico. Te recomendamos

tomar un curso certificado de primeros auxilios pediátricos (Cruz Roja, hospitales locales o centros de

salud suelen ofrecerlos) antes de comenzar la alimentación complementaria. Es la mejor inversión en tu

tranquilidad. Practica con un muñeco para que tus manos sepan qué hacer si alguna vez lo necesitas.

La Importancia del Hierro

A los 6 meses, las reservas de hierro con las que nació tu bebé comienzan a agotarse (American Academy of

Pediatrics [AAP], 2024). Esto significa que tu bebé necesita empezar a obtener hierro de los alimentos, porque

la leche materna sola ya no cubre sus necesidades. Por eso, los primeros alimentos deben ser ricos en hierro.

El hierro es especialmente importante en esta etapa porque apoya el desarrollo cerebral de tu bebé: ayuda a

formar las conexiones neuronales necesarias para el aprendizaje, la memoria y el desarrollo del lenguaje. Una

deficiencia de hierro en los primeros dos años puede tener efectos que se mantienen incluso después de

corregirla (AAP, 2024; OMS, 2023).

Fuentes de hierro para bebés:

Hierro hemo (mejor absorción — entre 15-35% se absorbe):
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Silencio — no puede toser, llorar ni hacer ruido.

Labios o cara que se ponen azulados.

Mirada de pánico, los ojos se abren mucho.

Movimientos desesperados pero sin sonido.

Coloca al bebé boca abajo sobre tu antebrazo, con la cabeza más baja que el pecho, sosteniéndole la

mandíbula con tu mano.

1.

Da 5 golpes firmes en la espalda (entre los omóplatos) con el talón de tu otra mano.2.

Si no se desobstruye, voltéalo boca arriba sobre tu otro antebrazo.3.

Realiza 5 compresiones en el pecho con dos dedos en el centro del esternón, justo debajo de la línea de

los pezones.

4.

Alterna 5 golpes en la espalda y 5 compresiones en el pecho hasta que el objeto salga o el bebé

comience a toser/llorar.

5.

Si el bebé pierde la conciencia, llama a emergencias inmediatamente y comienza RCP infantil.6.



PARTE 1  ·  GUÍA EDUCATIVA Los Primeros Pasos (cont.)

Hierro no hemo (menor absorción — entre 2-20%, pero mejora con vitamina C):

Tip: Combina hierro no hemo con vitamina C (naranja, tomate, pimiento, mango) en la misma comida para

multiplicar la absorción hasta por 3-4 veces. Por ejemplo: lentejas con puré de zanahoria y naranja (Receta

9), o frijoles con pimiento rojo.

Recetas Primera Etapa (6-8 meses)
Las siguientes recetas están diseñadas para los primeros días y semanas de alimentación complementaria.

Comienza con una receta nueva cada 3-5 días para identificar posibles alergias (consulta la Parte 6 para una

guía detallada sobre introducción de alérgenos y cómo reconocer reacciones). Para una guía paso a paso de

qué ofrecer cada día, consulta nuestro Planner de Introducción de Alimentos.
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Carne de res (molida o desmenuzada)

Pollo (especialmente el muslo, que tiene más hierro que la pechuga)

Hígado (altísimo en hierro, pero ofrecer solo 1-2 veces por semana)

Pescado

Frijoles y lentejas

Espinaca cocida

Cereales fortificados para bebé

Tofu



RECETA 01

Puré de Camote (Batata)
Batata · Dulce natural y nutritivo



RECE TA 01

Puré de Camote (Batata) 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 camote mediano

(aproximadamente 200g)

2-3 cucharadas de leche materna,

fórmula o agua de cocción

Instrucciones

1 Lava bien el camote bajo agua corriente y pélalo.

2 Córtalo en cubos de unos 2 cm para que se cocine

parejo.

3 Cocina al vapor o hierve hasta que esté muy suave y se

deshaga al pincharlo con un tenedor (15-20 minutos).

4 Tritura con un tenedor o procesador hasta lograr una

textura sin grumos.

5 Añade líquido cucharada por cucharada hasta lograr la

consistencia deseada (más líquido los primeros días).

6 Deja enfriar a temperatura tibia antes de servir. Prueba la

temperatura en tu muñeca.

Beneficios Nutricionales

Rico en betacaroteno, que el cuerpo convierte

en vitamina A para la vista y el sistema

inmune de tu bebé. Su dulzor natural lo hace

ideal como primer alimento.

Tips de Mamá

Hazlo líquido al inicio y ve espesando

gradualmente. Prueba la temperatura en tu

muñeca antes de ofrecer.

Variaciones

Añade canela para resaltar el dulzor. Mezcla

con aceite de oliva para grasas saludables.

Sustituye por camote morado.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en cubetas de hielo.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 1: Introducción (6-8 Meses)



RECETA 02

Puré de Plátano Maduro
Energía natural para tu bebé



RECE TA 02

Puré de Plátano Maduro 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 plátano maduro (con puntos

negros en la cáscara — eso indica

que está en su punto más dulce y

suave)

1-2 cucharadas de leche materna o

fórmula (opcional)

Instrucciones

1 Pela el plátano y córtalo en rodajas de 1 cm.

2 Cocina al vapor o en sartén con una cucharada de agua

durante 3-5 minutos, hasta que se ablande y comience a

dorarse ligeramente.

3 Machaca con tenedor hasta lograr consistencia suave y

sin trozos grandes.

4 Añade líquido si necesita ser más suave para tu bebé.

5 Sirve tibio.

Beneficios Nutricionales

Alto en potasio para los músculos y el

corazón de tu bebé. Aporta vitamina B6 para

el sistema nervioso y energía de fácil

digestión.

Tips de Mamá

Elige plátanos con puntos negros: son más

dulces y fáciles de machacar. Un plátano

verde no sirve para esta receta.

Variaciones

Mezcla con aguacate para grasas saludables.

Deja grumos suaves a los 8+ meses.

Acompaña con lentejas para añadir hierro.

Almacenamiento

Refrigerador: 1-2 días (se oscurece pero es

seguro). Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.
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RECETA 03

Puré de Aguacate
Grasas saludables para el cerebro



RECE TA 03

Puré de Aguacate 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

5 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

No

Ingredientes

1 aguacate maduro

Jugo de medio limón (para evitar

la oxidación)

1-2 cucharadas de leche materna o

fórmula (opcional)

Instrucciones

1 Corta el aguacate por la mitad y retira el hueso.

2 Saca la pulpa con una cuchara.

3 Machaca con tenedor hasta lograr consistencia suave y

cremosa.

4 Añade el jugo de limón y mezcla.

5 Sirve inmediatamente (el aguacate se oxida y oscurece

rápido).

Beneficios Nutricionales

Lleno de grasas saludables esenciales para el

desarrollo cerebral de tu bebé. Aporta

vitamina E, potasio y fibra sin necesitar

cocción.

Tips de Mamá

Elige aguacates que cedan ligeramente al

presionar. El limón evita la oxidación pero es

opcional si a tu bebé no le gusta el ácido.

Variaciones

Mezcla con plátano machacado para más

cremosidad. A los 8+ meses, combina con

frijoles negros para proteína e hierro.

Almacenamiento

Consumir el mismo día; se oxida rápido.

Refrigerador: unas horas con limón y plástico

al contacto. No se recomienda congelar.
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RECETA 04

Papilla de Frijoles Negros
Hierro y proteína vegetal



RECE TA 04

Papilla de Frijoles Negros 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de frijoles negros cocidos

(sin sal si es posible)

1/2 taza del caldo de cocción o

agua

1 cucharadita de aceite de oliva

Instrucciones

1 Si usas frijoles enlatados, enjuágalos bien bajo el chorro

de agua para reducir hasta un 40% del sodio.

2 Coloca los frijoles en la licuadora o procesador.

3 Añade el caldo poco a poco hasta lograr una

consistencia suave y cremosa (sin grumos ni pieles

sueltas).

4 Agrega el aceite de oliva y mezcla bien.

5 Si quedan pieles, pasa por un colador fino —

especialmente importante los primeros días cuando tu

bebé aún no maneja texturas.

Beneficios Nutricionales

Excelente fuente de hierro y proteína vegetal

para el desarrollo cerebral de tu bebé.

Aportan folato y fibra para una digestión

saludable.

Tips de Mamá

Prepáralos en casa sin sal para controlar el

sodio. Si usas de lata, enjuágalos bien para

reducir hasta 40% del sodio.

Variaciones

Añade comino para sabor latino. Acompaña

con zanahoria y naranja para potenciar la

absorción de hierro con vitamina C.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.
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RECETA 05

Puré de Chayote con Pollo
Primera proteína animal



RECE TA 05

Puré de Chayote con Pollo 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 chayote mediano

50g de pechuga o muslo de pollo

(sin piel ni hueso)

1/2 taza de caldo de pollo casero

sin sal, o agua

Instrucciones

1 Pela el chayote, quita la semilla central y córtalo en

cubos de unos 2 cm.

2 Corta el pollo en trozos pequeños (de 1 cm).

3 Cocina ambos juntos al vapor o hervidos hasta que estén

muy suaves (20-25 minutos; el pollo debe estar

completamente blanco por dentro, sin partes rosadas).

4 Licúa o procesa añadiendo caldo hasta lograr la

consistencia deseada (cremosa, sin hilos de pollo

visibles).

5 Verifica que no queden hilos de pollo — licúa más si es

necesario. Esto es importante para evitar que el bebé se

atragante.

Beneficios Nutricionales

El pollo aporta proteína completa y hierro

hemo de alta absorción para el cerebro de tu

bebé. El chayote es suave e hidratante, ideal

como primera carne.

Tips de Mamá

Usa muslo en vez de pechuga: queda más

suave, jugoso y tiene más hierro. Licúa bien

para evitar hilos de pollo.

Variaciones

Sustituye pollo por tofu para versión

vegetariana. Usa calabacín en vez de chayote.

Añade aceite de oliva para más cremosidad.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días en recipiente

hermético. Congelador: 2-3 meses.

Descongela en refrigerador y calienta bien.
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RECETA 06

Papilla de Mango
Dulzura tropical con vitamina C



RECE TA 06

Papilla de Mango 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

5 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 mango maduro (debe oler dulce

y ceder ligeramente al presionarlo)

1-2 cucharadas de agua o leche

materna (solo si necesita)

Instrucciones

1 Pela el mango y corta la pulpa en trozos (evita la semilla

central plana).

2 Si está muy maduro, simplemente machaca con tenedor

hasta que quede suave.

3 Si está firme, cocina los trozos al vapor 3-5 minutos

hasta que se ablanden, y luego machaca.

4 Añade líquido solo si es necesario para lograr la

consistencia adecuada para tu bebé.

5 Sirve a temperatura ambiente.

Beneficios Nutricionales

Rico en vitamina C que fortalece las defensas

y potencia la absorción de hierro al

combinarlo con frijoles o lentejas. También

aporta vitamina A.

Tips de Mamá

El mango muy maduro no necesita cocción.

Sírvelo junto a papillas de hierro para que la

vitamina C potencie su absorción.

Variaciones

Mezcla con yogurt natural sin azúcar para

más cremosidad. Combina con plátano

machacado para un sabor tropical irresistible.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.
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RECETA 07

Puré de Calabaza (Auyama)
Auyama dulce y nutritiva



RECE TA 07

Puré de Calabaza (Auyama) 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

300g de calabaza (auyama, zapallo

— cualquier variedad de pulpa

naranja)

2-3 cucharadas de leche materna,

fórmula o agua

Instrucciones

1 Lava, pela y quita las semillas de la calabaza.

2 Corta en cubos de 2-3 cm para que se cocinen parejo.

3 Cocina al vapor o hervida hasta que esté muy suave y se
deshaga al pinchar con tenedor (15-20 minutos).

4 Machaca o procesa hasta lograr consistencia suave y sin
grumos.

5 Añade líquido según necesites para la consistencia ideal
para tu bebé.

Beneficios Nutricionales

Riquísima en betacaroteno para la vista y el

sistema inmune de tu bebé. Aporta vitamina

C, potasio y fibra suave para buena digestión.

Tips de Mamá

Ásala en el horno (200 °C, 25 min, cara hacia

abajo) para un sabor más dulce y profundo.

Rinde mucho, ideal para congelar.

Variaciones

Añade aceite de oliva para absorber la

vitamina A. Prueba con canela o nuez

moscada. Mezcla con manzana cocida.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en cubetas de hielo.
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RECETA 08

Papilla de Lentejas
Proteína vegetal y hierro



RECE TA 08

Papilla de Lentejas 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1/2 taza de lentejas rojas (las que

se deshacen — también llamadas

lentejas naranjas o turcas)

1 1/2 tazas de agua

1 cucharadita de aceite de oliva

Instrucciones

1 Enjuaga las lentejas bajo agua corriente en un colador

hasta que el agua salga clara.

2 Coloca en una olla con el agua y lleva a hervor.

3 Reduce a fuego medio-bajo y cocina hasta que se

deshagan completamente (15-20 minutos), revolviendo

de vez en cuando.

4 Si se secan antes de estar listas, añade más agua (un

par de cucharadas a la vez).

5 Machaca si es necesario (las rojas suelen deshacerse

solas) y añade el aceite de oliva.

6 Ajusta consistencia con más agua si necesitas — los

primeros días, más líquida.

Beneficios Nutricionales

Campeonas en hierro y proteína vegetal para

el cerebro y los músculos de tu bebé. Las

rojas se deshacen solas, creando textura

cremosa ideal.

Tips de Mamá

Las lentejas rojas no necesitan remojo y se

cocinan en 15-20 minutos. Combínalas con

vitamina C para potenciar el hierro.

Variaciones

Cocina con zanahoria y licúa junto.

Acompaña con puré de tomate para vitamina

C. Añade leche de coco para versión tropical.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.
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RECETA 09

Puré de Zanahoria con
Naranja

Vitamina A + Vitamina C



RECE TA 09

Puré de Zanahoria con Naranja 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 zanahorias medianas (firmes, de

color naranja intenso)

Jugo de 1/2 naranja (natural,

recién exprimida, sin azúcar)

2 cucharadas de agua de cocción

Instrucciones

1 Pela las zanahorias y córtalas en rodajas de 1 cm.

2 Cocina al vapor hasta que estén muy suaves y se

aplasten fácil con un tenedor (15-18 minutos).

3 Procesa o machaca las zanahorias hasta que queden

cremosas.

4 Añade el jugo de naranja y el agua de cocción.

5 Mezcla bien hasta lograr consistencia suave y

homogénea.

Beneficios Nutricionales

La zanahoria aporta vitamina A para la vista y

la naranja suma vitamina C que potencia la

absorción de hierro hasta 3-4 veces al

combinarse.

Tips de Mamá

Usa naranja dulce (Valencia, navel). Empieza

con poco jugo y aumenta según la

aceptación. Ideal junto a lentejas o frijoles.

Variaciones

Omite la naranja si introduces un alimento a

la vez. Añade camote cocido para más

sustancia. Usa solo agua si aún evitas

cítricos.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses; congela sin naranja y

añádela fresca al servir.
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RECETA 10

Papilla de Pera y Avena
Fibra suave y energía



RECE TA 10

Papilla de Pera y Avena 6 - 8 Meses

EDAD

+6 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 pera madura (que ceda al

presionarla suavemente)

2 cucharadas de avena en hojuelas

(no instantánea — la de hojuelas da

mejor textura y más fibra)

1/2 taza de agua

Instrucciones

1 Pela la pera, quita el corazón con las semillas y córtala

en cubos de 2 cm.

2 Cocina la pera al vapor hasta que esté suave y traslúcida

(8-10 minutos).

3 Mientras, cocina la avena: colócala en una olla pequeña

con el agua a fuego medio, revolviendo, hasta que

espese (4-5 minutos).

4 Combina la pera cocida y la avena en un recipiente.

5 Procesa o machaca hasta lograr consistencia deseada

(más suave para bebés de 6 meses, con algunos grumos

a los 8 meses).

Beneficios Nutricionales

La pera alivia el estreñimiento con sorbitol

natural. La avena aporta fibra soluble y hierro.

Juntas son un desayuno ideal para tu bebé.

Tips de Mamá

Usa avena en hojuelas, no instantánea, para

mejor textura y nutrientes. Ideal si tu bebé

tiene estreñimiento al empezar sólidos.

Variaciones

Usa avena sin gluten o sustituye por quinoa.

Añade plátano machacado para más dulzor.

Deja grumos a los 8+ meses.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses; revuelve bien al

recalentar y añade líquido.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 1: Introducción (6-8 Meses)



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA

Expansión de Sabores

Introducción de Texturas Más Gruesas

Tu bebé ya no es tan "bebé" -- ¡está creciendo! Entre los 8 y 12 meses, es momento de evolucionar más allá de

los purés completamente lisos. Este paso es fundamental para su desarrollo oral y su relación a largo plazo

con la comida.

La progresión natural:

EDAD TEXTURA IDEAL

6-7 meses Puré muy suave, casi líquido

8-9 meses Puré más espeso, pequeños grumos

10-11 meses Machacado con tenedor, trozos suaves

12 meses Comida familiar cortada pequeña

¿Por qué importa la textura?

Tip: Si tu bebé rechaza texturas, no vuelvas atrás permanentemente. Sigue ofreciendo -- la exposición

repetida funciona. Pueden necesitarse entre 10 y 15 exposiciones antes de que un bebé acepte un nuevo

alimento o textura.

Nota sobre el agua

Alrededor de los 6 meses, cuando comienzas con sólidos, puedes empezar a ofrecer pequeños sorbos de

agua con las comidas. Usa un vasito abierto o un vaso de entrenamiento (no biberón). No necesita grandes

cantidades -- unos pocos sorbos son suficientes para que practique y se hidrate. La leche materna o fórmula

sigue siendo su principal fuente de líquidos.

Finger Foods Seguros
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Desarrollo oral: Masticar fortalece los músculos de la mandíbula, lo cual prepara a tu bebé para manejar

alimentos más complejos con el tiempo

Lenguaje: Los mismos músculos que se usan para masticar se usan para hablar -- practicar texturas hoy

apoya el habla de mañana

Aceptación futura: Estudios muestran que bebés expuestos a texturas variadas antes de los 10 meses

aceptan una mayor diversidad de alimentos después del primer año



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA Expansión de Sabores (cont.)

¡Es hora de que esas manitas exploren! Los finger foods desarrollan coordinación ojo-mano, independencia y

habilidades motoras finas -- destrezas que tu bebé usará para todo, desde escribir hasta abotonarse la

camisa.

Características de un finger food seguro:

Finger foods ideales para 8-12 meses:

Verduras cocidas:

Frutas:

Proteínas:

Carbohidratos:
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Suave -- Se deshace con la presión de la lengua contra el paladar. Prueba de seguridad: si tú puedes

aplastarlo entre tus dedos sin esfuerzo, tu bebé puede manejarlo.

Tamaño apropiado -- Tiras largas que sobresalgan del puño (al inicio), para que pueda agarrar y morder la

parte que sobresale.

No resbaloso -- O ligeramente cubierto de algo para mejor agarre (avena molida, por ejemplo).

Sin riesgo de atragantamiento -- Nada duro, redondo y pequeño a la vez.

Bastones de zanahoria MUY cocidos (que se aplasten fácilmente con el dedo)

Brócoli al vapor (el "árbol" es perfecto para agarrar)

Calabacín en tiras

Batata asada en tiras

Plátano (corta las puntas para mejor agarre)

Aguacate en tiras

Mango maduro

Pera muy madura

Sandía sin semillas

Tiras de pollo desmenuzado

Albóndigas pequeñas muy suaves

Tortilla de huevo en tiras

Pescado desmenuzado (siempre revisando espinas)



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA Expansión de Sabores (cont.)

Evita estos (riesgo de atragantamiento):

Cómo Introducir Alérgenos Comunes

Noticia importante: La ciencia ha cambiado. Antes se decía "espera hasta los 2-3 años." Ahora sabemos que

introducir alérgenos TEMPRANO (entre los 4 y 12 meses) REDUCE el riesgo de alergias. El estudio LEAP

(Learning Early About Peanut Allergy), publicado en 2015 en el New England Journal of Medicine, demostró

que la introducción temprana del maní redujo el riesgo de alergia en un 81% en niños de alto riesgo. La

Academia Americana de Pediatría (AAP) actualizó sus guías con base en esta y otras investigaciones

similares, recomendando la exposición temprana y regular.

Los 9 alérgenos principales:

Según la FDA y la Ley FASTER de 2021, estos son los 9 alérgenos que deben declararse en las etiquetas de

alimentos:
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Pasta cocida (fusilli es fácil de agarrar)

Trozos de arepa suave

Pan tostado en tiras

Arroz pegajoso en bolitas

Uvas enteras (córtalas en 4, a lo largo)

Tomates cherry enteros (córtalos en 4)

Salchichas en rodajas redondas (córtalas a lo largo en tiras)

Palomitas de maíz

Frutos secos enteros (ofrece en forma de mantequillas o harinas)

Zanahoria cruda

Manzana cruda (hasta después del año, cuando puede morder y masticar con más fuerza)

Huevo -- Empieza con huevo bien cocido (nunca crudo ni con yema líquida para bebés)1.

Lácteos -- Yogurt, queso, leche en comidas (no como bebida principal antes de los 12 meses)2.

Maní -- Mantequilla de maní diluida en puré o cereal3.

Frutos secos -- Mantequillas o harinas (nunca enteros, riesgo de atragantamiento)4.

Trigo -- Pan, pasta, cereales5.

Soja -- Tofu, edamame6.

Pescado -- Empieza con pescado blanco suave (tilapia, merluza)7.

Mariscos -- Introducir después del año, bien cocidos8.

Sésamo (ajonjolí) -- Tahini diluido en puré o hummus9.



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA Expansión de Sabores (cont.)

Para información completa sobre alergias, síntomas detallados, plan de acción y sustituciones para cada

alérgeno, consulta la Parte 6: Adaptaciones para Alergias y Restricciones Alimentarias.

Protocolo de introducción:

Señales de reacción alérgica:

Leves (observa pero no siempre es alergia):

Moderadas (contacta al pediatra el mismo día):

Severas -- EMERGENCIA (llama al 911 o acude a urgencias de inmediato):

Importante: Si hay historial familiar de alergias severas, consulta con el pediatra ANTES de introducir esos

alérgenos específicos. Tu pediatra puede recomendar hacer la primera exposición en el consultorio.

Horarios y Rutinas de Alimentación
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Un alérgeno nuevo a la vez1.

En la mañana (para poder observar durante el resto del día)2.

Cantidad pequeña primero (1/4 de cucharadita)3.

Espera 2 horas observando cualquier reacción4.

Si no hay reacción, aumenta la cantidad gradualmente5.

Sigue ofreciendo regularmente (2-3 veces por semana) -- la exposición continua y consistente es clave

para la tolerancia

6.

Sarpullido leve alrededor de la boca (puede ser simple irritación por contacto)

Un poco de rojez localizada

Urticaria (ronchas en la piel)

Vómitos repetidos

Diarrea

Hinchazón de labios o párpados

Dificultad para respirar o sibilancias

Hinchazón de garganta o lengua

Palidez extrema o piel azulada

Pérdida de consciencia o flacidez



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA Expansión de Sabores (cont.)

A esta edad, la comida empieza a tener más estructura. Tu bebé está aprendiendo que hay "momentos para

comer" -- y esa rutina le da seguridad.

Horario sugerido (8-10 meses):

HORA COMIDA

7:00 AM Leche (pecho/fórmula)

8:30 AM Desayuno (fruta + cereal o proteína)

11:00 AM Leche

12:30 PM Almuerzo (proteína + vegetal + carbohidrato)

3:00 PM Leche + snack pequeño

6:00 PM Cena (similar al almuerzo, más ligera)

7:30 PM Leche antes de dormir

Horario sugerido (10-12 meses):

HORA COMIDA

7:00 AM Desayuno + leche

10:00 AM Snack + leche

12:30 PM Almuerzo

3:30 PM Snack + leche

6:30 PM Cena + leche

Tips para rutinas exitosas:
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Consistencia: Mismos horarios aproximados cada día -- los bebés se sienten seguros con la rutina

Ambiente: Sin pantallas, sin distracciones, sentado en su silla de comer

Duración: 20-30 minutos máximo (si no come, no fuerces -- retira el plato sin drama)

Señales: Respeta cuando dice "no más" (voltea la cara, cierra la boca, empuja la comida)

Agua: Ofrece pequeños sorbos de agua en un vaso abierto o de entrenamiento con cada comida



PARTE 2  ·  GUÍA EDUCATIVA Expansión de Sabores (cont.)

La Leche Sigue Siendo Importante

No te apures en eliminar la leche. Hasta los 12 meses:

Después de los 12 meses:

Para más detalles sobre cómo comenzar la alimentación complementaria, consulta la Parte 1:

Introducción a la Alimentación Complementaria.

Recetas Segunda Etapa (8-12 meses)
Las siguientes recetas ofrecen más textura, combinaciones de sabores, y opciones para comer con las

manos. Cada una incluye variaciones y opciones de almacenamiento para que puedas planificar tu semana.
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Leche materna o fórmula sigue siendo la fuente principal de nutrición

Meta: 500-700 ml de leche al día

Los sólidos complementan, no reemplazan la leche

Puedes introducir leche entera de vaca (nunca descremada ni deslactosada, a menos que lo indique el

pediatra)

Meta: 400-500 ml al día (no más de 700 ml)

Demasiada leche = poco apetito para comida = riesgo de deficiencia de hierro, porque la leche de vaca no

aporta hierro y además interfiere con su absorción



RECETA 11

Arroz con Pollo Suave
Clásico latino para bebés



RECE TA 11

Arroz con Pollo Suave 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1/2 taza de arroz blanco

1 muslo de pollo sin piel

1/2 zanahoria pequeña, picada

fino

1/4 de calabacín, picado fino

1 taza de caldo de pollo sin sal (o

agua)

1 cucharadita de aceite de oliva

Pizca de comino (opcional, 9+

meses)

Instrucciones

1 En una olla, calienta el aceite a fuego medio y sofríe las

verduras 2 minutos hasta que se ablanden ligeramente

2 Agrega el arroz y revuelve 1 minuto para que se impregne

del aceite

3 Añade el caldo y el muslo de pollo entero

4 Cocina tapado a fuego bajo 20-25 minutos, hasta que el

arroz esté suave y el pollo esté completamente cocido

(sin rosado por dentro)

5 Retira el pollo y desmenúzalo muy fino con dos

tenedores

6 Mezcla el pollo desmenuzado con el arroz y las verduras

7 Machaca ligeramente con tenedor si tu bebé necesita

menos textura

Beneficios Nutricionales

El pollo aporta hierro hemo, el tipo que mejor

absorbe el cuerpo, clave para el desarrollo

cerebral de tu bebé. El arroz da energía de

fácil digestión.

Tips de Mamá

Usa muslo en vez de pechuga: queda más

jugoso y suave. Para BLW, forma bolitas con

el arroz y sirve el pollo en tiritas.

Variaciones

Sustituye el pollo por frijoles machacados.

Añade arvejas en los últimos 5 minutos. Una

pizca de cúrcuma le da color sin picante.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 2: Expansión (8-12 Meses)



RECETA 12

Tortilla de Huevo con
Verduras

Proteína perfecta para manitas



RECE TA 12

Tortilla de Huevo con Verduras 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

2 — 3

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

1 huevo

1 cucharada de calabacín rallado

1 cucharada de zanahoria rallada

1 cucharadita de aceite de oliva

Pizca de queso rallado (opcional)

Instrucciones

1 Bate el huevo en un bowl hasta que esté bien integrado

2 Añade las verduras ralladas y mezcla bien

3 Calienta el aceite en sartén antiadherente a fuego medio-

bajo

4 Vierte la mezcla y cocina 2-3 minutos por lado

5 Asegúrate de que esté completamente cocido por dentro

-- no debe quedar nada líquido ni brillante

6 Corta en tiras (para BLW) o cuadritos según la

preferencia de tu bebé

Beneficios Nutricionales

La yema de huevo es rica en colina, nutriente

clave para el desarrollo cerebral y la memoria.

Las verduras ralladas aportan vitaminas de

forma invisible.

Tips de Mamá

Cocina a fuego bajo para que se cocine bien

por dentro sin quemarse. Lista en menos de

10 minutos, perfecta entre semana.

Variaciones

Omite el queso si necesitas sin lácteos. Usa

espinaca picada fina en vez de calabacín.

Añade frijoles machacados al lado.

Almacenamiento

Refrigerador: 2 días en recipiente hermético.

Congelador: no recomendado, el huevo

cambia de textura al descongelar.
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RECETA 13

Bolitas de Carne con
Calabacín

Hierro y zinc para crecer



RECE TA 13

Bolitas de Carne con Calabacín 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

12 — 15

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

150g de carne molida magra

1/2 calabacín rallado (exprime el

exceso de agua con las manos)

2 cucharadas de avena molida

(tipo hojuelas, trituradas)

1 yema de huevo

1 cucharadita de aceite de oliva

Instrucciones

1 Mezcla todos los ingredientes en un bowl con las manos

o un tenedor hasta integrar bien

2 Forma bolitas del tamaño de una uva grande

(aproximadamente 2 cm de diámetro)

3 Calienta el aceite en sartén a fuego medio

4 Cocina las bolitas 8-10 minutos, girándolas

frecuentemente para dorar parejo por todos lados

5 Corta una por la mitad para verificar que estén cocidas

por dentro -- no debe verse rosado

6 Deja enfriar 5 minutos antes de servir

Beneficios Nutricionales

La carne de res aporta hierro hemo y zinc,

esenciales para el cerebro y las defensas. El

calabacín añade vegetales de forma invisible

y la avena aporta fibra.

Tips de Mamá

Exprime bien el calabacín antes de mezclar

para que no se desmoronen. Puedes

hornearlas a 180 grados C por 15-20 minutos

en vez de freír.

Variaciones

Usa carne molida de pollo para sabor más

suave. Sustituye la yema por puré de camote

si necesitas sin huevo. Añade zanahoria

rallada.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días en recipiente

hermético. Congelador: 2-3 meses, congela

separadas en bandeja y luego guarda en

bolsa.
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RECETA 14

Pasta con Salsa de Tomate
Casera

Favorito universal de los niños



RECE TA 14

Pasta con Salsa de Tomate Casera 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1/2 taza de pasta pequeña

(estrellitas, coditos, o fusilli)

2 tomates maduros, pelados y sin

semillas

1/4 de zanahoria

1 cucharadita de aceite de oliva

Hojas de albahaca fresca

(opcional)

Instrucciones

1 Cocina la pasta según las instrucciones del paquete,

pero déjala un poco más suave de lo normal (1-2

minutos extra)

2 Mientras, licúa los tomates pelados con la zanahoria

hasta obtener una salsa

3 En una sartén, calienta el aceite a fuego medio y cocina

la salsa 10 minutos, revolviendo ocasionalmente, hasta

que espese ligeramente

4 Mezcla la pasta escurrida con la salsa

5 Corta la pasta con tijeras si es muy larga para tu bebé

Beneficios Nutricionales

El tomate cocido aporta licopeno, un

antioxidante que se absorbe mejor con

aceite. Su vitamina C ayuda a tu bebé a

absorber hierro de otros alimentos.

Tips de Mamá

Para pelar tomates, haz una X en la base y

ponlos 30 segundos en agua hirviendo. Fusilli

es ideal para BLW: fácil de agarrar con los

dedos.

Variaciones

Añade carne molida a la salsa para más

proteína. Mezcla con ricotta para hacerla

cremosa. Usa pasta de arroz si necesitas sin

gluten.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días. Congelador: la salsa sola

dura 2-3 meses; congélala aparte y cocina

pasta fresca al servir.
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RECETA 15

Sopa de Fideos con Pollo
Desmenuzado

Reconfortante e hidratante



RECE TA 15

Sopa de Fideos con Pollo
Desmenuzado

8 - 12

Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de caldo de pollo sin sal

(casero es ideal)

1/4 taza de fideos finos (cabello

de ángel partido en trozos de 2-3 cm)

50g de pollo cocido, desmenuzado

muy fino

1/4 de zanahoria, picada muy

pequeña (cubos de 0.5 cm)

1 cucharada de calabacín picado

fino

Perejil fresco picado (opcional)

Instrucciones

1 Hierve el caldo con la zanahoria picada durante 5

minutos

2 Añade los fideos partidos y cocina 5 minutos más

3 Agrega el calabacín y el pollo desmenuzado

4 Cocina 3-4 minutos más hasta que todo esté suave

5 Deja enfriar hasta temperatura segura (prueba con el

interior de tu muñeca)

6 Sirve con el caldo o escurre un poco si prefieres menos

líquido para tu bebé

Beneficios Nutricionales

El caldo casero aporta minerales como calcio

y magnesio. El pollo suma proteína y hierro

hemo. Ideal para días de enfermedad o

dentición.

Tips de Mamá

Parte los fideos antes de cocinarlos para que

sean manejables. Guarda siempre el caldo de

cuando cocinas pollo: es oro líquido para

sopas rápidas.

Variaciones

Usa caldo de verduras y tofu para versión

vegetariana. Añade un huevo batido al final.

Agrega cilantro fresco para sabor latino.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días. Congelador: 2-3

meses; congela sin fideos y añádelos frescos

al recalentar.
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RECETA 16

Mini Arepas Suaves
Clásico venezolano sin gluten



RECE TA 16

Mini Arepas Suaves 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de harina de maíz precocida

(P.A.N. o similar)

1 taza de agua tibia

1 cucharadita de aceite

Pizca de sal (opcional, mínima)

Instrucciones

1 Mezcla la harina con el agua tibia en un bowl hasta

formar una masa suave, sin grumos. Si la masa se

agrieta al formar bolitas, añade un poquito más de agua.

2 Deja reposar 5 minutos para que la harina absorba el

agua

3 Forma bolitas y aplástalas en discos pequeños (5 cm de

diámetro, 1 cm de grosor)

4 Cocina en sartén con un poco de aceite a fuego medio

5 4-5 minutos por lado hasta dorar ligeramente

6 Prueba que estén suaves por dentro presionando con el

dedo -- deben ceder sin estar duras

Beneficios Nutricionales

Naturalmente sin gluten y perfectas para

BLW. Aportan carbohidratos complejos para

energía sostenida, con textura ideal para

explorar con las encías.

Tips de Mamá

Hazlas pequeñas y delgadas para que se

cocinen parejo. Si quedan duras, añade más

agua a la masa. Rellena con aguacate, frijoles

o queso.

Variaciones

Añade queso blanco rallado a la masa.

Mezcla con plátano maduro para versión

dulce. Agrega puré de remolacha o zanahoria

para color.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días, recalentar en sartén o

tostadora. Congelador: 2 meses con papel

encerado entre cada una.
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RECETA 17

Pescado Blanco con Puré de
Papa

Omega-3 para el cerebro



RECE TA 17

Pescado Blanco con Puré de Papa 8 - 12 Meses

EDAD

+9 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

100g de filete de pescado blanco

(tilapia, merluza, o bacalao)

1 papa mediana

1 cucharada de aceite de oliva

1 cucharada de leche (materna,

fórmula, o entera si es mayor de 12

meses)

Eneldo fresco (opcional, da un

sabor suave y aromático)

Instrucciones

1 Pela la papa y córtala en cubos de 2 cm

aproximadamente

2 Hierve la papa hasta que esté suave al pinchar con un

tenedor (unos 15 minutos)

3 Mientras, cocina el pescado al vapor durante 8-10

minutos hasta que se desmenuce fácilmente con un

tenedor y esté opaco por dentro

4 Revisa que no queden espinas -- pasa los dedos por todo

el filete, revisando dos veces

5 Machaca la papa con el aceite y la leche hasta obtener

un puré suave

6 Desmenuza el pescado muy fino con los dedos o un

tenedor

7 Sirve juntos o mezcla suavemente según la preferencia

de tu bebé

Beneficios Nutricionales

Rico en omega-3 DHA, fundamental para el

cerebro y la visión de tu bebé. La AAP

recomienda pescado 1-2 veces por semana.

La papa aporta energía y potasio.

Tips de Mamá

Revisa siempre espinas con los dedos,

incluso en filetes "sin espinas." Para BLW,

ofrece trozos del tamaño de tu dedo.

Variaciones

Usa aceite de oliva extra en vez de leche para

versión sin lácteos. Añade arvejas al puré.

Prueba con salmón para más omega-3.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días en recipiente

hermético. Congelador: 2-3 meses, la textura

puede cambiar un poco.
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RECETA 18

Cachapas con Queso
Dulzura venezolana del maíz



RECE TA 18

Cachapas con Queso 8 - 12 Meses

EDAD

+9 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de granos de maíz tierno

(jojoto) o 1 lata de maíz dulce

escurrido

1 huevo

2 cucharadas de harina de maíz

precocida (para espesar)

1 cucharada de azúcar (opcional --

el maíz tierno ya es dulce)

Pizca de sal

Queso blanco rallado o queso de

mano para rellenar

Mantequilla para cocinar

Instrucciones

1 Licúa el maíz con el huevo hasta formar una masa

espesa

2 No debe quedar completamente liso -- que queden

algunos granos está bien y da mejor textura

3 Si la mezcla queda muy líquida, añade harina de maíz de

a poco hasta que tenga consistencia de masa para

panqueques espesa

4 Añade sal y azúcar si decides usar

5 Calienta la sartén con mantequilla a fuego medio-bajo

6 Vierte cucharadas grandes de masa y forma círculos

pequeños (6-7 cm de diámetro)

7 Cocina 3-4 minutos por lado hasta que estén doradas y

firmes

8 Rellena con queso mientras están calientes para que se

derrita, y dobla por la mitad

Beneficios Nutricionales

El maíz tierno aporta fibra, vitaminas B y

luteína para la salud visual. El queso añade

calcio para huesos y dientes. Naturalmente

dulces y sin gluten.

Tips de Mamá

Hazlas pequeñas y finas para que se cocinen

parejo. El jojoto fresco da mejor sabor, pero el

maíz de lata también funciona bien.

Variaciones

Rellena con pollo mechado para más

proteína. Usa más harina de maíz si necesitas

sin huevo. Sin sal y con queso crema como

merienda.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días, recalentar en sartén.

Congelador: 2 meses sin relleno, añade queso

fresco al recalentar.
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RECETA 19

Crema de Espinaca con Queso
Hierro verde disfrazado



RECE TA 19

Crema de Espinaca con Queso 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de espinaca fresca (o 1/2

taza congelada, descongelada)

2 cucharadas de queso crema

2 cucharadas de leche (materna,

fórmula o entera si es mayor de 12

meses)

1 cucharadita de mantequilla

Instrucciones

1 Cocina la espinaca al vapor hasta que se marchite

completamente (2-3 minutos para fresca, 4-5 para

congelada)

2 Escurre bien el exceso de agua presionando con una

cuchara contra un colador

3 Licúa con el queso crema, la leche y la mantequilla hasta

obtener una crema suave

4 Calienta ligeramente si es necesario

5 Ajusta la consistencia con más leche si queda muy

espesa para tu bebé

Beneficios Nutricionales

Rica en hierro y folato para células

sanguíneas y sistema nervioso. El queso

crema suaviza el sabor amargo y aporta

calcio para huesos fuertes.

Tips de Mamá

La espinaca se reduce mucho al cocinar, no

te asustes. Es muy versátil: combínala con

pasta, arroz, o úntala en arepas.

Variaciones

Usa queso crema vegano y leche de coco

para versión sin lácteos. Añade papa cocida

para más cuerpo. Sustituye por brócoli o kale.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en cubetas de hielo

para porciones individuales.
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RECETA 20

Puré de Garbanzos (Hummus
Suave)

Proteína vegetal cremosa



RECE TA 20

Puré de Garbanzos (Hummus
Suave)

8 - 12

Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de garbanzos cocidos

(enlatados están bien, enjuagados

para reducir el sodio)

1 cucharada de tahini (pasta de

sésamo)

1 cucharada de aceite de oliva

extra virgen

2-3 cucharadas de agua (ajusta

según la consistencia deseada)

Jugo de 1/2 limón

Instrucciones

1 Si tu bebé es menor de 10 meses, quita las pieles de los

garbanzos presionándolos suavemente entre tus dedos

(opcional, pero queda más suave y fácil de digerir)

2 Licúa todos los ingredientes hasta que quede

completamente cremoso y sin grumos

3 Añade más agua si necesita ser más suave para tu bebé

4 Ajusta el limón al gusto

Beneficios Nutricionales

Los garbanzos aportan proteína vegetal,

hierro y fibra. El tahini añade grasas

saludables y calcio, además de introducir el

alérgeno sésamo de forma segura.

Tips de Mamá

Sirve con palitos de verdura cocida o tiras de

pan para dipear y practicar motricidad fina.

Más saludable que hummus comercial.

Variaciones

Usa más aceite de oliva en vez de tahini si no

has introducido sésamo. Añade remolacha

cocida para color rosado. Agrega zanahoria

asada.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días con un hilo de aceite

encima para que no se seque. Congelador: 2-

3 meses.
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RECETA 21

Pollo Desmenuzado con
Arroz Amarillo

Clásico latino con cúrcuma



RECE TA 21

Pollo Desmenuzado con Arroz
Amarillo

8 - 12

Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1/2 taza de arroz

1 muslo de pollo sin piel

1 taza de caldo de pollo sin sal

1/4 cucharadita de cúrcuma

1/2 cucharadita de aceite de oliva

1/4 de pimiento rojo, picado fino

(opcional, aporta vitamina C)

Instrucciones

1 Calienta el aceite en una olla a fuego medio y sofríe el

pimiento 2 minutos

2 Añade el arroz y la cúrcuma, revuelve 1 minuto para que

todo se impregne del color

3 Agrega el caldo y el muslo de pollo entero

4 Cocina tapado a fuego bajo durante 25 minutos, sin

destapar

5 Retira el pollo, verifica que no tenga rosado por dentro, y

desmenúzalo muy fino

6 Mezcla el pollo desmenuzado con el arroz amarillo

Beneficios Nutricionales

El pollo aporta hierro hemo y proteína

completa para el crecimiento. La cúrcuma

tiene propiedades antiinflamatorias y da color

sin picante.

Tips de Mamá

La cúrcuma mancha todo: usa delantal y

limpia rápido. El color amarillo hace el plato

más atractivo para tu bebé.

Variaciones

Añade arvejas en los últimos 5 minutos.

Sustituye el pollo por garbanzos. Sirve con

tajadas de plátano maduro al lado.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días en recipiente hermético.

Congelador: 2-3 meses en porciones

individuales.
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RECETA 22

Tortitas de Plátano Verde
Prebióticos para la pancita



RECE TA 22

Tortitas de Plátano Verde 8 - 12 Meses

EDAD

+9 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

1 plátano verde grande

1 cucharada de aceite de coco o

vegetal

Pizca de sal (opcional)

Instrucciones

1 Pela el plátano verde: corta las puntas, haz un corte a lo

largo de la cáscara y retírala con los dedos (si está difícil,

remoja en agua tibia 5 minutos)

2 Corta en rodajas de 2 cm de grosor

3 Hierve las rodajas en agua durante 10 minutos hasta que

estén suaves al pinchar con un tenedor

4 Machaca cada rodaja con el fondo de un vaso o una

tostonera, aplastando hasta que quede como un disco

de 1/2 cm de grosor

5 Fríe en el aceite caliente 2-3 minutos por lado

6 Deben quedar doradas por fuera pero no duras -- suaves

al morder

Beneficios Nutricionales

Rico en almidón resistente, un prebiótico que

alimenta las bacterias buenas del intestino.

Aporta potasio para la función muscular de tu

bebé.

Tips de Mamá

Aplástalos mientras están calientes, al

enfriarse se quiebran. Para pelar, haz un corte

longitudinal y remoja en agua tibia.

Variaciones

Hornea a 180 grados C en vez de freír. Pon

queso entre dos tortitas para patacón. Usa

plátano pintón para versión más dulce.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días, recalentar en sartén.

Congelador: no recomendado fritas; congela

las rodajas hervidas y fríe frescas.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 2: Expansión (8-12 Meses)



RECETA 23

Caraotas Negras Cremosas
Base de la cocina venezolana



RECE TA 23

Caraotas Negras Cremosas 8 - 12 Meses

EDAD

+8 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de caraotas negras

cocidas (con un poco de su caldo)

1/4 cebolla picada fina

2 dientes de ajo picados

1/2 pimiento picado fino

1 cucharada de aceite

Pizca de comino

Pizca de sal (mínima para bebés)

1/2 taza del caldo de las caraotas

Instrucciones

1 Sofríe la cebolla, el ajo y el pimiento en el aceite a fuego

medio hasta que estén transparentes (3-4 minutos)

2 Añade las caraotas con su caldo

3 Agrega el comino y la sal

4 Cocina 10 minutos a fuego medio, revolviendo

ocasionalmente

5 Machaca la mitad de las caraotas con un tenedor o

cuchara de madera para hacerlas cremosas, dejando la

otra mitad entera para textura

6 Ajusta la consistencia con más caldo si necesitas -- para

bebés más pequeños, machaca más; para los mayores,

deja más enteras

Beneficios Nutricionales

Ricas en hierro, proteína vegetal y fibra

soluble para buena digestión. Combínalas

con vitamina C para absorber mejor el hierro.

Tips de Mamá

Las de olla son más suaves, pero las de lata

enjuagadas funcionan bien. El sofrito es el

secreto del sabor: no te saltes ese paso.

Variaciones

Licúa todas para bebés de 8-9 meses. Sirve

con huevo o pollo al lado. Machaca todas y

cocina hasta espesar para untar en arepas.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 días, mejoran de sabor al día

siguiente. Congelador: 2-3 meses en

porciones individuales.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 2: Expansión (8-12 Meses)



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA

Toddlers a la Mesa

La Transicion a la Mesa Familiar

Felicidades! Tu bebe ahora es un toddler. Esto significa grandes cambios:

Lo que cambia despues del ano:

ANTES (6-12 MESES) DESPUES (1-2 ANOS)

Leche es principal Comida es principal

Texturas adaptadas Come lo mismo que tu

Tu decides todo El opina (mucho!)

Pures y finger foods Platos completos

Porciones Apropiadas para Toddlers

Una de las mayores preocupaciones: "Come suficiente?"

Regla general: 1 cucharada por ano de edad

Segun el Ellyn Satter Institute, una guia practica para porciones es ofrecer 1 cucharada de cada grupo de

alimento por cada ano de edad. Esto no significa que sea todo lo que necesita, sino un punto de partida para

servir sin abrumar.

Para un nino de 1 ano:

Suena poco, verdad? Pero multiplicado por 3 comidas + 2 snacks, es suficiente. Y si quiere mas, ofrece mas.

La idea es empezar con porciones pequenas para no abrumarlo y que el pida mas si tiene hambre.

Porciones realistas (1-2 anos):
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Ya puede comer casi todo lo que come la familia

La leche ya no es el alimento principal

Quiere independencia -- comer solo, elegir, opinar

Las rabietas en la mesa son normales (paciencia, mama)

1 cucharada de proteina

1 cucharada de carbohidrato

1 cucharada de vegetal



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

ALIMENTO PORCION VISUAL

Proteina 30-60g Tamano de su palma

Carbohidrato 1/4 - 1/2 taza Puno pequeno

Vegetal 1/4 taza Punado

Fruta 1/4 - 1/2 taza Punado

Lacteos 400-500ml/dia 2 vasos

No te preocupes si:

Esto es desarrollo normal. Los toddlers regulan su apetito de manera variable -- lo importante es mirar la

semana completa, no cada comida individual.

Preocupate si:

En estos casos, consulta con tu pediatra para descartar causas medicas.

Hidratacion para Toddlers

El agua se vuelve mas importante ahora que tu hijo depende menos de la leche. Aqui va lo que necesitas

saber.

Cuanto debe tomar?

EDAD CANTIDAD DE AGUA RECOMENDADA

12-18 meses 1-2 tazas (240-480 ml) al dia

18-24 meses 2-4 tazas (480-960 ml) al dia
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Un dia come mucho y otro dia nada

Solo quiere un alimento por dias

Rechaza lo que antes amaba

Juega con la comida

Pierde peso consistentemente por mas de 2-4 semanas

No tiene energia para jugar

Rechaza TODOS los alimentos por mas de 2 semanas

Solo acepta liquidos



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

Esta cantidad es ademas de la leche (400-500 ml de leche entera al dia).

Cuando ofrecer agua?

Que tipo de vaso usar?

Que NO ofrecer:

Para mas informacion sobre que bebidas son seguras, consulta la guia del CDC sobre leche y alternativas

mencionada en la Parte 6.

Adaptando la Comida Familiar

Una de las mejores cosas de esta etapa es que tu toddler puede comer lo mismo que el resto de la familia.

Pero hay ajustes importantes para que sea seguro y apropiado.

Tecnicas de Corte para Prevenir Atragantamiento

El atragantamiento sigue siendo un riesgo real hasta los 4 anos. Estos son los cortes seguros para los

alimentos mas peligrosos:

Uvas y tomates cherry:
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Con cada comida y snack -- pon el vaso junto al plato

Despues de jugar activamente -- especialmente si hace calor

Cuando la pida -- ensenale a reconocer su sed

Vaso abierto: Lo ideal a partir del ano. Desarrolla los musculos orales y la coordinacion. Empieza con

poca agua para minimizar derrames.

Vaso con pitillo (popote/pajita): Buena opcion de transicion. Fortalece los musculos de los labios, lo cual

tambien ayuda con el habla.

Evita los vasos con valvula anti-derrame: Aunque son convenientes, no ayudan al desarrollo oral y

pueden fomentar que el nino tome todo el dia en vez de en las comidas.

Jugo: Incluso el "100% natural" es basicamente azucar sin fibra. La Academia Americana de Pediatria

recomienda evitar jugo antes de los 12 meses y limitarlo a maximo 120 ml/dia entre 1-3 anos. Mejor

ofrece la fruta entera -- tiene la fibra, satisface mas, y no dana los dientes.

Bebidas azucaradas: Refrescos, aguas saborizadas, te helado -- ningun aporte y mucho dano.

Leche con chocolate o saborizantes: Acostumbra el paladar al azucar.

Corta siempre en cuartos a lo largo (nunca en rodajas redondas)

El corte longitudinal previene que el alimento selle la via aerea



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

Salchichas y hot dogs:

Carnes:

Frutas redondas (arandanos, cerezas):

Verduras crudas:

Mantequillas de frutos secos:

Ajustes de Sazon y Sal

Tu toddler puede comer la comida familiar, pero con algunos ajustes:

Sal:

Picante:

Azucar:
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Primero corta a lo largo por la mitad, luego en medias lunas

NUNCA en rodajas redondas -- son del tamano exacto de la traquea de un nino

Desmenuza o corta en tiras finas (del tamano de tu dedo menique)

Las carnes fibrosas como res o cerdo deben estar bien cocidas y tiernas

El pollo se puede ofrecer desmenuzado o en tiras que pueda morder

Corta por la mitad o en cuartos si son grandes

Retira siempre semillas y huesos

Las zanahorias crudas no son seguras hasta los 3-4 anos. Ofrece cocidas.

El apio crudo tambien es riesgo -- sirve cocido o en tiras MUY finas

Pepino: ralla o corta en tiras finas (no en rodajas redondas gruesas)

Nunca des una cucharada entera (puede pegarse en la garganta)

Unta una capa fina sobre pan o mezcla en avena

Los ninos de 1-3 anos necesitan maximo 2g de sal al dia (menos de 1/2 cucharadita)

Cocina el plato familiar con menos sal de lo que usarias para adultos

Sirve la porcion del nino ANTES de agregar sal extra para los adultos

Usa hierbas frescas, ajo, cebolla, comino, oregano, y cilantro para dar sabor sin exceso de sodio

Evita el picante fuerte hasta los 2 anos minimo

Puedes usar especias aromaticas sin picor: curcuma, canela, comino, oregano, paprika dulce

Si la familia come picante, separa la porcion del nino antes de anadir chile o aji



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

Temperatura y Textura

Ejemplo Practico: Adaptando un Plato Familiar

La familia cena: Pollo guisado con arroz y ensalada

PARA LOS ADULTOS PARA EL TODDLER

Pollo guisado con aji y sal normal Sirve el pollo ANTES de anadir el aji; con menos sal

Piezas grandes de pollo Desmenuza o corta en tiras finas

Arroz con sal Mismo arroz (ya tiene poca sal al cocinar con caldo)

Ensalada cruda con aderezo Ofrece los vegetales cocidos al vapor (zanahoria, brocoli)

Tomate cherry entero Tomate cherry cortado en cuartos

Es asi de sencillo: mismo plato, pequenos ajustes. Tu toddler se siente incluido y tu no cocinas doble.

Snacks Saludables

Los toddlers necesitan snacks -- sus estomagos son pequenos (del tamano de su puno) y su energia, enorme.

Ofrece snacks 2-3 veces al dia, idealmente a horas fijas para crear rutina.

Buenos snacks:

Frutas:
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No agregues azucar a sus alimentos; deja que descubra los sabores naturales

Los postres no son necesarios despues de cada comida

Temperatura: Siempre prueba la comida antes de servirla. Los toddlers son mas sensibles al calor. Sirve

tibia, no caliente.

Textura: A esta edad ya puede manejar la mayoria de texturas, pero los alimentos deben estar lo

suficientemente suaves para machacarse entre dos dedos (tu indice y pulgar). Si no puedes aplastarlo

asi, no esta listo para tu toddler.

Platano en rodajas

Fresas cortadas en cuartos

Mango en tiras

Uvas cortadas en 4 (siempre a lo largo)

Manzana rallada o en laminas muy finas



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

Proteinas:

Carbohidratos:

Vegetales:

Snacks a evitar:

Fomentando la Independencia

A esta edad, quieren hacerlo solos. Esto es BUENO (aunque sea un desastre).

Herramientas que ayudan:
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Queso en cubitos (del tamano de un dado)

Huevo duro picado

Yogurt natural sin azucar

Hummus con palitos de pan

Galletas de avena caseras (ver Receta 37)

Tostada con mantequilla de mani (capa fina)

Arepa pequena con queso

Palitos de pan

Pepino en palitos finos

Zanahoria cocida en bastones

Tomates cherry (cortados en cuartos)

Brocoli al vapor en arbolitos

Galletas comerciales con azucar

Jugos (incluso "naturales" -- mejor fruta entera)

Papitas, chetos, frituras

Dulces, chocolates

Cereales azucarados

Uvas enteras, palomitas de maiz, frutos secos enteros (riesgo de atragantamiento)



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

Deja que:

Evita:

Para estrategias mas detalladas sobre ninos que rechazan alimentos, consulta la Parte 4: Soluciones para

Picky Eaters.

Manejo del "No Quiero"

Bienvenida a la era del NO. Es desarrollo normal, y aunque frustrante, es senal de que tu hijo esta creciendo en

autonomia.

Por que rechazan comida?

Estrategias que funcionan:
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Platos con ventosa -- no los puede tirar (se pegan a la mesa)

Cubiertos de bebe con mango grueso -- faciles de agarrar y llevar a la boca

Vaso abierto pequeno o con pitillo -- para practicar sin inundar

Babero con bolsillo -- atrapa lo que cae

Plastico o mantel lavable bajo la silla -- facilita la limpieza despues

Coma con las manos (es normal y recomendable hasta los 2+)

Haga desastre (asi aprende coordinacion mano-boca)

Juegue un poco con la comida (es exploracion sensorial, no travesura)

Diga que no (respetar su saciedad le ensena a escuchar su cuerpo)

Forzarlo a comer ("un bocado mas" cuenta como presion)

Premiar con postre ("si comes todo, hay helado" -- esto le ensena que los vegetales son un castigo)

Castigar por no comer

Distraerlo con pantallas para que coma mas (come sin prestar atencion y no aprende a regular)

Neofobia -- miedo a lo nuevo. Es un mecanismo biologico de proteccion que aparece fuerte entre los 18

meses y los 3 anos

1.

Control -- quieren decidir algo en su vida. Es su forma de ejercer independencia.2.

No tienen hambre -- confia en ellos. Su apetito varia dia a dia, y eso es normal.3.

Estan cansados o enfermos -- cuando no se sienten bien, pierden apetito (igual que nosotras)4.

Demasiadas opciones -- tener mucho en el plato los abruma. Menos es mas.5.



PARTE 3  ·  GUÍA EDUCATIVA Toddlers a la Mesa (cont.)

1. La regla de las 15-20 exposiciones Investigaciones muestran que un nino puede necesitar ver un alimento

15 a 20 veces antes de probarlo. Sigue ofreciendo sin presionar. Cada vez que lo ve en el plato cuenta, aunque

no lo toque.

2. Plato de variedad Ofrece 3-4 opciones pequenas en el plato. Incluye siempre al menos 1 alimento que

sabes que acepta. Puede elegir que come de lo que hay, pero tu decides que se ofrece.

3. Involúcralo en la cocina Que ayude a mezclar, verter ingredientes, lavar frutas, o poner la mesa. Los ninos

que participan en la preparacion tienen mas curiosidad por probar el resultado.

4. Come con el Los ninos imitan. Si te ven comiendo vegetales con gusto, eventualmente ellos tambien

querran probar. Comer en familia es una de las herramientas mas poderosas.

5. Sin presion "No tienes que comerlo, solo lo dejamos ahi por si cambias de opinion." Esta frase magica quita

la presion y curiosamente hace que prueben mas.

6. Ambiente positivo Cero peleas en la mesa. La comida debe ser un momento agradable. Si la hora de comer

se asocia con estres, el rechazo empeora.

La Division de Responsabilidad de Ellyn Satter establece: tu decides que, cuando y donde se come. Tu hijo

decide si come y cuanto come. Esta division reduce las peleas y fomenta una relacion saludable con la

comida.

Recetas para Toddlers (1-2 anos)
Estas recetas son platos completos, familiares, y perfectos para manitas independientes. Estan disenadas

para que toda la familia disfrute la misma comida.
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RECETA 24

Arroz con Frijoles y Platano
Maduro

El combo latino perfecto



RECE TA 24

Arroz con Frijoles y Platano Maduro 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de arroz

1 taza de frijoles negros cocidos

2 platanos maduros (con manchas

negras en la cascara)

2 tazas de agua o caldo bajo en

sodio

2 cucharadas de aceite

1/4 cebolla picada fina

1 diente de ajo (opcional)

Sal al gusto (poca para la porcion

del nino)

Instrucciones

1 Sofrie la cebolla y ajo en 1 cucharada de aceite a fuego

medio hasta transparentar (2-3 minutos)

2 Anade el arroz, revuelve 1 minuto para que se impregne

del sabor

3 Agrega el agua y una pizca de sal, cocina tapado a fuego

bajo 20 minutos sin destapar

4 Mientras, corta los platanos en rodajas diagonales de 1

cm de grosor

5 Frie los platanos en el aceite restante hasta dorar por

ambos lados (2-3 min por lado)

6 Escurre sobre papel absorbente

7 Calienta los frijoles (machaca la mitad para que queden

cremosos y la otra mitad enteros -- asi tu toddler practica

texturas)

8 Sirve: arroz + frijoles + tajadas

Beneficios Nutricionales

Arroz + frijoles forman proteina completa con

todos los aminoacidos, sin necesidad de

carne. Los frijoles aportan hierro para el

cerebro y fibra para la digestion.

Tips de Mamá

Separa la porcion del nino antes de anadir sal.

Los platanos bien maduros (manchas negras)

quedan mas dulces y son perfectos para

comer con las manos.

Variaciones

Hornea los platanos a 200C en vez de freir.

Anade huevo frito encima. Sirve con aguacate

en tiras.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 dias en recipiente cerrado.

Congelador: arroz y frijoles hasta 3 meses.

Platanos fritos mejor frescos.
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RECETA 25

Hervido de Pollo Venezolano
La penicilina venezolana



RECE TA 25

Hervido de Pollo Venezolano 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

45 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

4 muslos de pollo (o medio pollo)

2 papas medianas en trozos de 3

cm

1 trozo de auyama (calabaza) en

cubos de 3 cm

1 mazorca de maiz en rodajas

1 yuca pequena en trozos de 3 cm

1 zanahoria en rodajas

1/4 repollo (opcional)

1/2 cebolla, 2 dientes de ajo, un

manojo de cilantro

Sal al gusto, 1/2 cucharadita de

comino

Instrucciones

1 En olla grande, pon el pollo cubierto con agua

(aproximadamente 8 tazas), la cebolla, el ajo y una pizca

de sal

2 Lleva a hervor y espuma la superficie con una cuchara

(retira la espuma blanca)

3 Cocina 20 minutos a fuego medio

4 Anade los vegetales duros primero: yuca y zanahoria

5 10 minutos despues anade papa, auyama y maiz

6 Cocina hasta que todo este suave (la yuca debe estar

transparente, unos 15-20 min mas)

7 Ajusta sal y comino, anade cilantro picado al final

Beneficios Nutricionales

El pollo aporta hierro hemo de facil

absorcion. Los vegetales variados suman

vitaminas A, C y B. Caldo casero ideal para

hidratar cuando estan malitos.

Tips de Mamá

Guarda el caldo en porciones individuales

para sopas o cuando este enfermito. Sirve

pollo desmenuzado y desgrana el maiz para

menores de 2 anos.

Variaciones

Usa costilla de res en vez de pollo (2 horas o

30 min en olla de presion). Anade fideos

cortos. Sustituye yuca por papa o name.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

en porciones individuales. Los vegetales

pierden algo de textura pero siguen nutritivos.
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RECETA 26

Albondigas en Salsa de
Tomate

Favorito universal de los niños



RECE TA 26

Albondigas en Salsa de Tomate 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

35 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

300g carne molida (res o mezcla

res/cerdo)

1/4 taza de pan rallado

1 huevo

2 cucharadas de calabacin rallado

(exprime el exceso de agua)

Pizca de sal y una pizca de comino

4 tomates maduros licuados (o 1

lata de 400g de tomates)

1/4 cebolla picada fina

1 cucharada de aceite de oliva

Pizca de sal

Instrucciones

1 Mezcla todos los ingredientes de las albondigas con las

manos hasta integrar

2 Forma bolitas medianas (tamano de una nuez grande,

aproximadamente 3 cm de diametro)

3 Para la salsa: sofrie la cebolla en aceite 2-3 minutos,

anade tomate licuado, cocina 10 min a fuego medio

4 Coloca las albondigas en la salsa (crudas -- se cocinan

en la salsa)

5 Cocina tapado a fuego medio-bajo por 20 minutos

6 Voltea las albondigas suavemente a mitad de coccion

Beneficios Nutricionales

La carne aporta hierro hemo esencial para

prevenir anemia. El calabacin rallado anade

vegetales de forma invisible. Ideales para

practicar coordinacion con manos o tenedor.

Tips de Mamá

Cocinalas EN la salsa para que queden mas

jugosas. Haz doble tanda y congela. Corta

por la mitad para tu toddler para evitar

atragantamiento.

Variaciones

Usa carne de pollo para version mas suave.

Sustituye por lentejas machacadas para

version vegetariana. Anade zanahoria y

espinaca ralladas.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

con o sin salsa. Descongela en refrigerador la

noche anterior o calienta en olla a fuego bajo.
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RECETA 27

Picadillo con Papas
Carne molida guisada latina



RECE TA 27

Picadillo con Papas 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

250g carne molida

2 papas medianas en cubitos de

1.5 cm

1/4 cebolla picada

1/2 pimiento rojo picado

2 tomates maduros picados (o 3

cucharadas de salsa de tomate)

1 cucharada de aceite

1/2 cucharadita de comino, sal al

gusto

Instrucciones

1 Dora la carne en el aceite a fuego alto, desmenuzando

con cuchara de madera (3-4 minutos)

2 Anade cebolla y pimiento, sofrie 3 minutos hasta que la

cebolla este transparente

3 Agrega tomate, comino y sal

4 Anade las papas y 1/2 taza de agua

5 Cocina tapado a fuego medio-bajo por 20 minutos hasta

que la papa este suave (se deshace al pincharla)

6 Ajusta liquido si necesita -- debe quedar jugoso pero no

sopa

Beneficios Nutricionales

Rico en hierro hemo y zinc para el sistema

inmune. El pimiento rojo aporta vitamina C

que mejora la absorcion del hierro. Las papas

suman energia sostenida.

Tips de Mamá

Corta las papas en cubitos de 1.5 cm para

que cocinen parejo. Anade cualquier vegetal

rallado al guiso: se integra sin que se note.

Variaciones

Anade arvejas verdes en los ultimos 5

minutos. Sustituye papa por camote. Anade

mas tomate o caldo si quieres mas jugoso.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

en porciones individuales. Descongela en

microondas o en olla a fuego bajo.
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RECETA 28

Pollo a la Plancha con Pure
Tricolor

Colorido y nutritivo



RECE TA 28

Pollo a la Plancha con Pure Tricolor 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

4

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 muslos de pollo deshuesados y

sin piel

1 cucharada de aceite de oliva

Pizca de sal, pizca de ajo en polvo

1 papa mediana (pure blanco)

1 camote pequeno (pure naranja)

1/2 taza de arvejas/petit pois (pure

verde)

2 cucharadas de mantequilla

2-3 cucharadas de leche entera

para suavizar cada pure

Instrucciones

1 Pela y corta papa y camote en cubos. Cocina por

separado hasta que esten suaves (15-18 min hirviendo)

2 Cocina las arvejas hasta que esten suaves (8-10 min

hirviendo, o 3 min si son congeladas)

3 Haz 3 pures por separado: machaca cada vegetal con un

poco de mantequilla y leche hasta lograr consistencia

cremosa

4 Sazona el pollo con sal y ajo en polvo. Cocina en sarten

con aceite a fuego medio, 6-7 min por lado, hasta que el

jugo salga claro

5 Deja reposar el pollo 2 minutos y corta en tiras finas del

grosor de tu dedo menique

6 Sirve: tiras de pollo + los 3 pures en montoncitos

separados en el plato

Beneficios Nutricionales

El camote es rico en betacaroteno para la

vision y el sistema inmune. Las arvejas

aportan hierro vegetal y fibra. Tres colores en

el plato atraen al nino a probar.

Tips de Mamá

Presenta los colores separados en el plato

para generar curiosidad. Deja que el nino

mezcle o coma por separado; la autonomia

reduce el rechazo.

Variaciones

Usa remolacha para pure morado o brocoli

para verde. Sustituye mantequilla por aceite

de oliva. Funciona con pescado blanco en vez

de pollo.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias el pollo, 3 dias los

pures. Congelador: 2-3 meses ambos, pures

en cubetas de hielo o recipientes pequenos.
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RECETA 29

Pasta Primavera (Vegetales
Escondidos)

Vegetales escondidos cremosos



RECE TA 29

Pasta Primavera (Vegetales
Escondidos)

1 - 2

Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

6

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de pasta corta (fusilli o

penne son las mas faciles de

agarrar)

1/2 calabacin mediano

1 zanahoria mediana

1 taza de espinaca fresca (o 1/3

taza congelada)

1/2 taza de leche entera

2 cucharadas de queso crema

2 cucharadas de queso parmesano

rallado

1 cucharada de mantequilla

Instrucciones

1 Cocina la pasta segun instrucciones del paquete.

Reserva 1/2 taza del agua de coccion antes de escurrir.

2 Mientras, cocina al vapor el calabacin (pelado y picado),

zanahoria (pelada y picada) y espinaca por 8 minutos

hasta que esten suaves

3 Licua los vegetales con la leche y el queso crema hasta

obtener una salsa cremosa y homogenea

4 En sarten grande, derrite la mantequilla a fuego medio

5 Anade la salsa de vegetales, calienta 2-3 minutos

revolviendo

6 Mezcla con la pasta cocida, anade parmesano. Si queda

muy espesa, agrega un poco del agua de coccion

reservada.

Beneficios Nutricionales

Esconde calabacin, zanahoria y espinaca en

salsa cremosa. La espinaca aporta hierro y

folato. La zanahoria suma betacaroteno. Tu

toddler recibe nutrientes sin sospechar.

Tips de Mamá

La salsa queda anaranjada, no verde; los

ninos no sospechan. Licua bien cualquier

vegetal extra y desaparece. Acompana con

pollo o albondigas.

Variaciones

Usa leche de coco y queso vegano para

version sin lacteos. Anade pollo, atun o

garbanzos para mas proteina. Prueba con

base de tomate.

Almacenamiento

Refrigerador: 3 dias. Congelador: la salsa sola

(sin pasta) hasta 2-3 meses. Cocina la pasta

fresca al recalentar.
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RECETA 30

Croquetas de Atun
Omega-3 en forma divertida



RECE TA 30

Croquetas de Atun 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

12 — 15

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 latas de atun en agua (170g cada

una), bien escurrido

1 papa mediana, cocida y

machacada

1 huevo

1/4 taza de pan rallado (mas 2-3

cucharadas extra para empanizar)

2 cucharadas de cebolla picada

muy fina

1 cucharada de perejil o cilantro

picado

Aceite para freir (o para pincelar si

horneas)

Instrucciones

1 Mezcla atun, papa machacada, huevo, 1/4 taza de pan

rallado, cebolla y perejil. Integra bien con las manos.

2 Forma croquetas ovaladas del tamano de tu pulgar

(aproximadamente 5 cm de largo)

3 Pasa cada croqueta por el pan rallado restante para

empanizar

4 Para freir: En aceite caliente (180C), frie 3-4 minutos por

lado hasta dorar

5 Para hornear: Coloca sobre bandeja con papel encerado,

pincelalas con aceite y hornea a 200C (390F) por 20

minutos, volteando a la mitad

Beneficios Nutricionales

Rico en omega-3 (DHA y EPA) esenciales para

el desarrollo cerebral. Aporta vitamina D para

absorcion de calcio y huesos fuertes.

Perfectas para comer con las manos.

Tips de Mamá

Escurre muy bien el atun presionando con

tenedor contra el colador. Busca atun light o

bajo en sodio y limita a 2-3 veces por

semana.

Variaciones

Sustituye por pollo desmenuzado o salmon

enlatado para mas omega-3. Sin huevo: usa 2

cucharadas de pure de camote.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

crudas y empanizadas. Hornea directo del

congelador anadiendo 5 min extra.
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RECETA 31

Pastelitos Venezolanos de
Carne

Clásico venezolano portátil



RECE TA 31

Pastelitos Venezolanos de Carne 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

45 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Difícil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de harina de trigo

1/2 taza de mantequilla fria,

cortada en cubitos

1 cucharadita de azucar

1/2 taza de agua fria

Pizca de sal

200g carne molida

1/4 cebolla picada fina

1/4 pimiento picado fino

1 tomate rallado

Aceitunas picadas (opcional,

omitir para menores de 18 meses

por textura)

1/2 cucharadita de comino, sal al

gusto

Instrucciones

1 Sofrie cebolla y pimiento en 1 cucharada de aceite hasta

transparentar (3 min)

2 Anade carne y cocina hasta dorar, desmenuzando (5

min)

3 Agrega tomate rallado, aceitunas si usas, comino y sal

4 Cocina a fuego medio hasta que seque un poco (5-8

min). Deja enfriar completamente.

5 Mezcla harina, sal y azucar en un bowl grande. Anade

mantequilla fria en cubitos.

6 Integra con las manos (o procesador de alimentos) hasta

que parezcan migas gruesas

7 Anade agua fria poco a poco y forma una bola. No

amases de mas. Envuelve y refrigera 20 min.

8 Estira la masa fino (3 mm) sobre superficie enharinada

9 Corta circulos de 8-10 cm, pon 1 cucharada de relleno en

el centro, dobla por la mitad, y sella presionando con

tenedor

10 Hornea a 200C (390F) por 20-25 min hasta dorar (o frie

en aceite caliente 3-4 min por lado)

Beneficios Nutricionales

La carne aporta hierro hemo y proteina de

alta calidad. Son portatiles e ideales para

loncheras y paseos. Perfectos para que los

toddlers coman solos.

Tips de Mamá

Compra la masa hecha para ahorrar tiempo.

Hazlos del tamano de la palma de tu hijo para

que los agarre bien y no se desarmen.

Variaciones

Rellena con pollo mechado, queso blanco, o

caraotas machacadas. Version dulce: queso

con bocadillo de guayaba.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 1 dia. Refrigerador: 3-

5 dias. Congelador: 2 meses crudos o

cocidos. Hornea directo del congelador.
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RECETA 32

Arroz con Leche de Coco y
Pollo

Cremoso y tropical



RECE TA 32

Arroz con Leche de Coco y Pollo 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

35 min

PORCIONES

6

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de arroz

1 lata de leche de coco (400 ml,

completa, no "light")

1 taza de caldo de pollo bajo en

sodio

1 pechuga de pollo en cubitos de

1.5 cm

1/2 pimiento rojo en cubitos

pequenos

1 cucharada de aceite

Sal al gusto, pizca de curcuma

(opcional -- da color amarillo bonito)

Instrucciones

1 Dora el pollo en aceite a fuego alto hasta sellar por fuera

(3-4 min). Retira y reserva.

2 En la misma olla, sofrie el pimiento 2 minutos

3 Anade arroz y curcuma, revuelve 1 minuto para tostar

ligeramente

4 Agrega leche de coco y caldo, mezcla bien

5 Anade el pollo de vuelta a la olla

6 Tapa y cocina a fuego bajo 25 minutos sin destapar

Beneficios Nutricionales

La leche de coco aporta grasas saludables

(acido laurico) para el sistema nervioso. El

pollo suma proteina de calidad. La curcuma

es antiinflamatoria natural.

Tips de Mamá

Usa leche de coco completa, no light, para

que quede cremoso. La curcuma mancha la

ropa: usa babero de plastico. Acompana con

platano maduro.

Variaciones

Sustituye pollo por garbanzos para version

vegetariana. Anade pina en cubitos al final.

Camarones solo para mayores de 2 anos.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3

meses. Al recalentar, anade agua o caldo y

calienta a fuego bajo revolviendo.
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RECETA 33

Mini Empanadas de Carne
Perfectas para manitas



RECE TA 33

Mini Empanadas de Carne 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

45 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de harina

1/2 taza de mantequilla fria en

cubitos

1/2 taza de agua fria

Pizca de sal

200g carne molida

1/4 cebolla picada fina

1/4 pimiento picado fino

2 cucharadas de salsa de tomate

1/2 cucharadita de comino, sal al

gusto

Instrucciones

1 Masa: Mezcla harina y sal, anade mantequilla en cubitos,

integra con las manos hasta que parezcan migas

gruesas. Anade agua fria poco a poco y forma una bola.

Envuelve y refrigera 30 min.

2 Relleno: Dora la carne en 1 cucharada de aceite, anade

cebolla y pimiento, cocina 5 min. Agrega salsa de

tomate, comino y sal. Cocina 5 min mas hasta que seque

un poco. Deja enfriar completamente.

3 Estira la masa fina (3 mm) y corta circulos de 8-10 cm de

diametro

4 Pon 1 cucharada de relleno en el centro, dobla por la

mitad, sella presionando los bordes con tenedor

5 Coloca sobre bandeja con papel encerado. Hornea a

200C (390F) por 20-25 minutos hasta dorar.

Beneficios Nutricionales

Fomentan la independencia al comerlas con

las manos. La carne aporta hierro hemo y

zinc para el sistema inmune. Horneadas

ofrecen energia sin exceso de grasa.

Tips de Mamá

Compra discos de empanada en congelados

para ahorrar tiempo. Hazlas del tamano de la

palma de tu hijo. Congela crudas y hornea

directo.

Variaciones

Rellena con pollo desmenuzado, jamon y

queso, o espinaca salteada con queso

blanco.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 1 dia. Refrigerador: 3-

5 dias. Congelador: 2 meses crudas o

cocidas. Hornea directo del congelador.
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RECETA 34

Tostones con Pollo Guisado
Clásico caribeño crujiente



RECE TA 34

Tostones con Pollo Guisado 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

40 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 platanos verdes (firmes, de

cascara completamente verde)

Aceite para freir (suficiente para

cubrir las rodajas)

Pizca de sal

2 muslos de pollo

1/4 cebolla picada, 1/4 pimiento

picado

2 tomates maduros licuados (o

1/2 taza de salsa de tomate)

1/2 taza de caldo de pollo

1/2 cucharadita de comino, pizca

de oregano, sal al gusto

Instrucciones

1 Pollo: Dora los muslos en 1 cucharada de aceite por

ambos lados (3 min por lado). Retira. En la misma olla,

sofrie cebolla y pimiento 3 min. Anade tomate licuado y

caldo. Devuelve el pollo, tapa, y cocina a fuego bajo 30

min. Saca el pollo, desmenuza fino con dos tenedores, y

devuelve a la salsa.

2 Tostones: Pela los platanos (corta las puntas y haz un

corte a lo largo de la cascara). Corta en rodajas de 3 cm.

Frie en aceite caliente 3 min por lado (deben quedar

amarillos, no dorados). Saca y aplasta cada rodaja con

una tostonera o el fondo de un vaso. Frie de nuevo 2-3

min hasta dorar. Escurre y sala ligeramente.

3 Sirve tostones con pollo guisado encima o al lado.

Beneficios Nutricionales

El platano verde aporta almidon resistente, un

prebiotico que alimenta las bacterias buenas

del intestino. El pollo suma hierro hemo y la

salsa aporta vitamina C.

Tips de Mamá

Hazlos mas finos al aplastar para que tu

toddler los muerda facil. Puedes hornear en

vez de freir: pincela con aceite, 200C, 15 min

por lado.

Variaciones

Sirve con frijoles negros machacados

encima. Anade guacamole o aguacate. Pon

queso blanco rallado sobre el toston caliente.

Almacenamiento

Tostones: consumir frescos el mismo dia.

Pollo guisado: refrigerador 2-3 dias,

congelador 2-3 meses en porciones.
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RECETA 35

Sopa de Pollo con Verduras
El clásico reconfortante



RECE TA 35

Sopa de Pollo con Verduras 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

45 min

PORCIONES

8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

4 tazas de caldo de pollo (casero

es ideal; si usas comercial, elige bajo

en sodio)

1 pechuga de pollo

1 papa mediana en cubitos de 1

cm

1 zanahoria en rodajas finas

1 tallo de apio picado pequeno

1/4 taza de fideos pequenos

(estrellitas, letras, o cabello de angel

partido)

Cilantro fresco picado (opcional)

Sal al gusto

Instrucciones

1 Hierve el pollo en el caldo a fuego medio por 20 minutos

hasta que este completamente cocido

2 Retira el pollo, desmenuzalo fino con dos tenedores,

reserva

3 Anade papa, zanahoria y apio al caldo caliente

4 Cocina 15 minutos hasta que las verduras esten suaves

5 Anade los fideos, cocina 5-8 minutos mas (segun el tipo

de fideo)

6 Devuelve el pollo desmenuzado al caldo

7 Ajusta sal y sirve con cilantro picado

Beneficios Nutricionales

Hidratante e ideal cuando estan enfermos. El

caldo casero aporta minerales y gelatina para

la salud intestinal. El pollo suma hierro y las

verduras vitaminas A, C y K.

Tips de Mamá

Perfecta para dias de enfermedad o

denticion. Haz caldo casero con huesos para

mas nutrientes. Congela en porciones

individuales.

Variaciones

Sustituye fideos por arroz. Anade calabacin,

chayote o brocoli. Prueba con jengibre fresco

rallado para un toque antiinflamatorio.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

sin fideos (se ponen blandos). Anade fideos

frescos al recalentar.
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RECETA 36

Perico Venezolano
El desayuno criollo por excelencia



RECE TA 36

Perico Venezolano 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

2 — 3

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

3 huevos

1 tomate maduro, picado fino

(retira las semillas si quieres menos

liquido)

1/4 cebolla, picada fina

1/4 pimiento rojo o verde, picado

fino

1 cucharada de mantequilla o

aceite

Pizca de sal

Opcional: cebollin picado para

decorar

Instrucciones

1 Calienta la mantequilla en sarten a fuego medio

2 Sofrie la cebolla hasta que este transparente (2-3 min)

3 Anade el pimiento, sofrie 2 minutos mas

4 Anade el tomate, cocina hasta que suelte liquido y se

reduzca un poco (3-4 min)

5 Bate los huevos con una pizca de sal en un bowl

6 Vierte los huevos sobre el sofrito, revuelve

constantemente con espatula de madera

7 Cocina hasta que cuaje pero quede humedo y cremoso

(no seco)

8 Retira del fuego inmediatamente (el calor residual sigue

cocinando) y sirve

Beneficios Nutricionales

La yema aporta colina, critica para el

desarrollo cerebral y la memoria. Un huevo

cubre el 50% de la colina diaria. El sofrito

anade vitaminas A y C.

Tips de Mamá

No te saltes el sofrito: es lo que lo hace

perico. Retira del fuego cuando aun se vea

humedo; el calor residual termina la coccion.

Sirve con arepa.

Variaciones

Anade queso blanco rallado al apagar el

fuego. Agrega jamon picadito al sofrito.

Mezcla espinaca baby picada con el tomate.

Almacenamiento

Consumir el mismo dia: pierde textura

cremosa al refrigerar. Se prepara en 15

minutos, mejor hacerlo fresco cada vez.
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RECETA 37

Pancakes de Avena y Banano
Sin harina refinada ni azúcar



RECE TA 37

Pancakes de Avena y Banano 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 platano maduro (con manchas

negras)

1 huevo

1/2 taza de avena (molida en

licuadora hasta harina gruesa)

1/4 cucharadita de polvo de

hornear

Pizca de canela

Un poco de mantequilla o aceite de

coco para cocinar

Instrucciones

1 Machaca el platano con tenedor hasta lograr pure (puede

quedar con algunos grumitos)

2 Anade el huevo y mezcla bien con tenedor o batidor

3 Agrega la avena molida, polvo de hornear y canela.

Mezcla hasta integrar.

4 Calienta sarten antiadherente a fuego medio-bajo con un

poco de mantequilla

5 Vierte 1 cucharada colmada de mezcla por pancake

(hazlos del tamano de una galleta)

6 Cocina 2 minutos por lado hasta que esten dorados y

firmes al voltear

7 Deben estar dorados por fuera y cocidos por dentro

Beneficios Nutricionales

Sin harina refinada ni azucar anadida. La

avena aporta fibra soluble que previene

estrenimiento y da energia estable. El platano

suma potasio y dulzor natural.

Tips de Mamá

Usa platano muy maduro (manchas negras).

No voltees hasta ver burbujitas en la

superficie. Congela extras y recalienta directo

en sarten.

Variaciones

Anade arandanos al verter en sarten. Mezcla

1 cda de cacao sin azucar. Sin huevo: usa 1/4

taza de pure de manzana sin azucar.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 1 dia. Congelador: 2

meses. Recalienta en sarten seca o tostador

hasta que esten crujientes por fuera.
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RECETA 38

Tajadas con Queso Blanco
Snack venezolano dulce-salado



RECE TA 38

Tajadas con Queso Blanco 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

4

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

No

Ingredientes

2 platanos maduros (bien maduro

con manchas negras = mas dulce)

150g de queso blanco (telita,

llanero, fresco, o queso de mano)

Aceite para freir (o para pincelar si

horneas)

Instrucciones

1 Pela los platanos y cortalos en diagonal (tajadas de 1 cm

de grosor)

2 Frie en aceite caliente a fuego medio hasta dorar por

ambos lados (2-3 min por lado)

3 Escurre sobre papel absorbente para retirar exceso de

grasa

4 Corta el queso en laminas de 0.5 cm o en cubitos

5 Sirve tajadas calientes con queso encima o al lado

Beneficios Nutricionales

El platano maduro aporta potasio y vitamina

B6 para el sistema nervioso. El queso blanco

suma calcio para huesos y dientes fuertes,

mas proteina de calidad.

Tips de Mamá

Usa platano bien maduro (manchas negras)

para mas dulzor. Corta en trocitos del tamano

del dedo del nino. Perfecto con perico y

arepa.

Variaciones

Al horno: pincela con aceite, 200C, 10 min por

lado. Anade crema de leche encima. Sirve

con perico y arepa para desayuno completo.

Almacenamiento

Consumir el mismo dia: pierden textura al

guardar. Refrigerador: 1 dia maximo.

Recalienta en sarten, no microondas.
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RECETA 39

Asado Negro (Version
Familiar)

Plato emblemático venezolano



RECE TA 39

Asado Negro (Version Familiar) 1 - 2 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

150 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Difícil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 kg de muchacho redondo (o

punta trasera, o cualquier corte para

guisar)

2 cebollas grandes en rodajas

gruesas

4 tomates maduros licuados

1/4 taza de papelon rallado (o

azucar morena/panela)

1 taza de caldo de res bajo en

sodio

2 cucharadas de aceite

Sal al gusto, pimienta

Opcional: 1/4 taza de vino tinto (el

alcohol se evapora completamente

durante la coccion prolongada)

Instrucciones

1 Seca la carne con papel de cocina. Sazona con sal y

pimienta.

2 En olla grande o caldero, sella la carne en aceite caliente

por todos lados hasta que este bien dorada (3-4 min por

lado). Retira.

3 En la misma olla, sofrie las cebollas a fuego medio hasta

que caramelicen (10-15 min, revolviendo

ocasionalmente)

4 Anade el papelon rallado, deja que se derrita y se

oscurezca mezclado con la cebolla (3-4 min)

5 Agrega el tomate licuado, cocina 5 minutos revolviendo

6 Vuelve la carne a la olla, anade caldo (debe cubrir al

menos la mitad de la carne)

7 Tapa y cocina a fuego MUY bajo por 2-3 horas, volteando

la carne cada 45 minutos

8 La carne debe quedar tan tierna que se deshace, y la

salsa oscura, espesa y brillante

9 Rebana contra la fibra (o desmenuza para tu toddler) y

sirve banada en salsa

Beneficios Nutricionales

La carne de res es una de las fuentes mas

ricas de hierro hemo, esencial para prevenir

anemia. Tambien aporta zinc para el sistema

inmune y vitaminas B.

Tips de Mamá

Usa olla de presion para reducir a 45-60 min.

Desmecha la carne muy fina para tu toddler y

banala en salsa. Al dia siguiente sabe aun

mejor.

Variaciones

En olla lenta: 8 horas a temperatura baja. Sin

papelon: usa azucar morena o miel. Anade

zanahorias en la ultima hora de coccion.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

en porciones con salsa. Recalentado sabe

incluso mejor.
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RECETA 40

Pavo Guisado con Papas y
Zanahoria

Guiso completo en una sola olla



RECE TA 40

Pavo Guisado con Papas y
Zanahoria

+12

Meses

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

35 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Facil

CONGELABLE

Si

Ingredientes

300g de muslo o pechuga de pavo,

sin piel ni hueso, cortado en cubos

de 2 cm

2 papas medianas, peladas y

cortadas en cubos de 2 cm

1 zanahoria grande, pelada y

cortada en rodajas de 1 cm

1/4 cebolla, picada fina

1 diente de ajo, picado

1 tomate maduro, pelado y picado

(o 1/4 taza de salsa de tomate

natural)

1 cucharada de aceite de oliva

1 taza de caldo de pollo sin sal (o

agua)

1/4 cucharadita de comino

Pizca de sal

Cilantro fresco picado (opcional)

Instrucciones

1 Calienta el aceite en una olla mediana a fuego medio

2 Sofrie la cebolla y el ajo hasta que esten transparentes

(2-3 minutos)

3 Anade los cubos de pavo y cocina revolviendo hasta que

se doren ligeramente por fuera (3-4 minutos)

4 Agrega el tomate, el comino y la sal. Cocina 2 minutos

mas

5 Anade las papas, la zanahoria y el caldo

6 Lleva a hervor, luego reduce a fuego bajo y cocina tapado

por 20-25 minutos, hasta que las papas esten tiernas y el

pavo este completamente cocido

7 Verifica que el pavo no tenga partes rosadas. Corta un

cubo por la mitad para asegurar

8 Sirve tibio. Para toddlers mas pequenos, puedes

machacar ligeramente las papas con tenedor

9 Decora con cilantro fresco si tu hijo lo acepta

Beneficios Nutricionales

El pavo aporta mas hierro hemo que la

pechuga de pollo, junto con zinc y proteina

completa para el crecimiento. Las papas dan

energia sostenida y la zanahoria suma

vitamina A para la vista y el sistema inmune.

Un guiso completo en una sola olla.

Tips de Mama

El muslo de pavo queda mas jugoso y tiene

mas hierro que la pechuga. Si no consigues

pavo fresco, el pavo de pechuga rebanado del

deli (bajo en sodio) funciona cortado en

trozos. Este guiso mejora de sabor al dia

siguiente.

Variaciones

Anade calabacin o chayote en los ultimos 10

minutos. Sustituye las papas por camote para

mas betacaroteno Sirve sobre arroz blanco o

Almacenamiento

Refrigerador: 3 dias en recipiente hermetico,

mejora de sabor al recalentar. Congelador: 2-

3 meses en porciones individuales



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA

Comedores Selectivos

Primero, Respira: Es Normal

Si tu hijo de repente rechaza todo lo que antes amaba, no estas sola. La selectividad alimentaria es una fase

de desarrollo NORMAL que afecta al 25-50% de los ninos entre 1 y 5 anos (segun estudios publicados en

Pediatrics y el Journal of the American Dietetic Association).

No es tu culpa. No significa que hiciste algo mal. Es biologia.

Por Que los Ninos se Vuelven Selectivos?

1. Neofobia (miedo a lo nuevo)

Es un mecanismo de supervivencia evolutiva. Cuando los bebes empezaban a caminar y alejarse de mama,

este instinto los protegia de comer cosas peligrosas.

Por que importa saberlo: Entender que es algo biologico (no un capricho) te ayuda a responder con paciencia

en lugar de frustracion. Tu hijo no esta tratando de hacerte la vida dificil; su cerebro esta haciendolo "seguro."

2. Desaceleracion del crecimiento

Por que importa saberlo: Si tu hijo de 2 anos come menos que cuando tenia 10 meses, es completamente

normal. Su cuerpo simplemente no necesita tantas calorias por kilogramo como antes.

3. Busqueda de autonomia

"NO" es su palabra favorita. La comida es una de las pocas cosas que pueden controlar. Rechazar es ejercer

poder.

Por que importa saberlo: Cuando le das opciones controladas ("quieres la manzana en rodajas o en

cubitos?"), satisfaces su necesidad de autonomia sin caer en una batalla de poder.

4. Sensibilidad sensorial

Algunos ninos son mas sensibles a:
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Aparece alrededor de los 18-24 meses

Pico entre 2-6 anos

Disminuye gradualmente

El primer ano: triplican su peso

El segundo ano: suben solo 2-3 kg

Menos crecimiento = menos hambre



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Por que importa saberlo: Un nino que rechaza la espinaca no es "manoso" — puede estar experimentando una

sobrecarga sensorial real. Introducir nuevas texturas gradualmente (de pure suave a trozos suaves a trozos

firmes) puede ayudar.

5. Asociaciones negativas

Si alguna vez vomito despues de comer algo, o lo forzaron a comerlo, puede rechazarlo para siempre.

Por que importa saberlo: Por eso es tan importante no presionar. Una sola experiencia negativa puede crear

un rechazo duradero. Lo opuesto tambien aplica: experiencias positivas y relajadas crean asociaciones que

abren puertas.

Lo Que NO Funciona (Y Empeora las Cosas)

Forzar — "No te levantas hasta que te lo comas"

Sobornar — "Si comes el brocoli, hay helado"

Rogar/Suplicar — "Por favor, un bocadito mas por mami"

Preparar comidas separadas — "Como no come nada, le hago nuggets"
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Texturas (lo baboso, lo grumoso)

Colores (rechazan verdes)

Olores

Temperaturas

Crea asociacion negativa con la comida

Batallas de poder que nadie gana

Puede causar problemas alimentarios a largo plazo

Ensena que el brocoli es un castigo y el helado un premio

Aumenta preferencia por el "premio"

No crea gusto real por el alimento

Le da poder sobre ti

La comida se vuelve herramienta de manipulacion

Aumenta la ansiedad alrededor de la comida

Refuerza la selectividad

Nunca aprende a comer variedad

Agota a los padres



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Distraer con pantallas — "Con el iPad come todo"

Estrategias Que SI Funcionan

1. La Division de Responsabilidades

Segun el modelo de Division de Responsabilidades de Ellyn Satter (Ellyn Satter Institute,

ellynsatterinstitute.org):

Tu decides: QUE se sirve, CUANDO, y DONDE El nino decide: SI come y CUANTO

Por que funciona: Esto quita la presion de ambos lados. Tu te liberas de la angustia de "tiene que comer" y tu

hijo se libera de la presion de "tengo que comer." Cuando no hay presion, la curiosidad natural se activa.

2. Exposicion Repetida Sin Presion

Un nino puede necesitar ver un alimento 15-20 veces antes de probarlo (investigaciones en el campo de la

alimentacion infantil, Birch & Marlin, 1982; Maier et al., 2007).

Como hacerlo:

Por que funciona: Cada exposicion, incluso sin probar, reduce la neofobia. Ver el alimento, olerlo, tocarlo —

todo cuenta como un paso. No estas "fracasando" cuando no lo come; estas sembrando.

3. El Plato de Variedad

Sirve 3-4 cosas diferentes, incluyendo:

Que elija de lo que hay. Si solo come el "seguro", esta bien.
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No aprende a reconocer hambre/saciedad

Come automaticamente, no disfruta

Crea dependencia

Pon el alimento en su plato (porcion pequena: 1-2 cucharadas)

No comentes si lo come o no

"No tienes que comerlo"

Modela comiendolo tu

Repite, repite, repite

1 alimento que SABES que come (el "seguro")

1-2 alimentos que estas introduciendo

1 alimento familiar pero no favorito



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Por que funciona: Al tener siempre algo "seguro," tu hijo llega a la mesa sin ansiedad. El hambre y la

curiosidad hacen el resto — eventualmente probara algo nuevo.

4. Involurcralo en Todo

En el super:

En la cocina:

En la mesa:

Por que funciona: La participacion genera propiedad. Un nino que "hizo" la comida tiene mucha mas

motivacion de probarla que uno al que simplemente se la sirven. Pasa de "algo que me obligan a comer" a

"algo que yo hice."

5. Haz la Comida Divertida (Sin Exagerar)

Por que funciona: Reducir el tamano de las porciones elimina la sensacion abrumadora de "tengo que comer

todo esto." Y darle un toque ludico convierte la comida en algo curioso, no amenazante.

6. Come CON Ellos

Los ninos imitan. Si te ven disfrutar vegetales, eventualmente querran probar. Coman juntos en la mesa, sin

pantallas, conversando.
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"Quieres manzanas rojas o verdes?"

"Ayudame a encontrar las zanahorias"

Lavar vegetales

Mezclar ingredientes

Verter cosas

Amasar

"Probar" para ver si esta listo

Que se sirva el mismo (con jarrita o cucharon pequeno)

Que ponga la mesa

Que elija su plato/vaso

Nombres creativos: "Arboles" (brocoli), "Monedas de oro" (zanahoria)

Formas con cortadores

Palillos para pinchar

Dips para mojar (los ninos aman mojar cosas)

Comida en mini porciones



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Por que funciona: El aprendizaje social es el mecanismo mas poderoso en la alimentacion infantil. Tu hijo

aprende que es "seguro" y "deseable" observandote a ti. Si tu comes brocoli con gusto genuino, le estas

ensenando que el brocoli es delicioso — mas efectivo que cualquier palabra.

7. Ambiente Positivo

Por que funciona: Un ambiente relajado baja el cortisol (hormona del estres). Cuando el cuerpo esta relajado,

las senales de hambre fluyen naturalmente. Cuando hay tension, el estomago se cierra — literalmente.

El Enfoque "Puente"

Usa alimentos que ya le gustan para introducir nuevos:

SI LE GUSTA... INTENTA...

Nuggets de pollo Pollo en otras formas (desmenuzado, tiras, al horno)

Mac & cheese Pasta con otras salsas (crema de calabaza, pesto suave)

Papas fritas Otras verduras asadas en palitos (camote, zanahoria, calabacin)

Pan Pan con diferentes toppings (aguacate, queso crema con hierbas)

Yogurt Yogurt con frutas mezcladas o como dip

Salsa de tomate Otras salsas rojas con vegetales escondidos

Tip: Para recetas dulces saludables que pueden servir como "puente" hacia nuevos sabores, consulta la

Parte 5: Alternativas Dulces Saludables. El dulzor natural de las frutas puede ser una excelente puerta de

entrada a nuevas experiencias alimentarias.

Vegetales Escondidos: Si o No?
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Cero comentarios sobre lo que come o no come

Conversaciones agradables (no sobre comida)

Si no quiere comer, "Esta bien, guardamos para despues"

Nunca castigos relacionados con comida

Limitar comidas a 20-30 minutos maximo



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Argumento a favor:

Argumento en contra:

Nuestra recomendacion: AMBOS

Cuando Preocuparse (Y Buscar Ayuda)

La mayoria de los picky eaters estan BIEN. Pero consulta al pediatra si:

Esto podria indicar:

Un terapeuta ocupacional especializado en alimentacion puede ayudar. Si notas alguno de estos patrones,

habla con tu pediatra. La intervencion temprana marca una diferencia enorme.
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Asegura que reciba nutrientes esenciales (vitaminas A, C, hierro, fibra)

Reduce tu estres

El nino come mas variedad sin saberlo

No aprende a aceptar el sabor real

Si descubre el "engano," puede perder confianza

No resuelve el problema a largo plazo

Esconde algunos para asegurar nutricion (calabaza en la salsa, espinaca en el smoothie)1.

Ofrece tambien visibles para que aprenda a aceptarlos (floretes de brocoli al lado de los nuggets)2.

Se honesta si pregunta — "Si, tiene calabaza. Hace que quede cremoso y es buena para tus ojos."3.

Pierde peso o no crece segun su curva de crecimiento

Come menos de 20 alimentos diferentes en total

Tiene arcadas o vomitos frecuentes con texturas

La hora de comer es una batalla constante (todos los dias, todas las comidas)

Elimina grupos enteros de alimentos (todos los vegetales, toda la proteina)

Come solo una marca o presentacion especifica

Tiene ansiedad extrema ante alimentos nuevos (llora, tiembla, grita)

ARFID (Trastorno de Evitacion/Restriccion de Alimentos)

Sensibilidad sensorial que requiere intervencion

Problemas motores orales

Ansiedad



PARTE 4  ·  GUÍA EDUCATIVA Comedores Selectivos (cont.)

Nota sobre alergias: Si sospechas que el rechazo de tu hijo esta relacionado con alergias o intolerancias

alimentarias, consulta la Parte 6: Alergias e Intolerancias para informacion detallada.

Fuentes

Recetas Anti-Picky Eaters
Estas recetas estan disenadas para:
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15.

Incluir vegetales de forma invisible

Ser visualmente atractivas

Permitir participacion del nino

Ser versiones saludables de favoritos universales

https://www.ellynsatterinstitute.org/how-to-feed/the-division-of-responsibility-in-feeding/


RECETA 41

Nuggets de Pollo Caseros
Con vegetales escondidos



RECE TA 41

Nuggets de Pollo Caseros 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 pechugas de pollo

(aproximadamente 400 g)

1/2 taza de brocoli cocido (bien

escurrido)

1 huevo

1/2 taza de pan rallado

1/4 taza de queso parmesano

rallado

1 cucharada de mostaza (opcional,

a partir de 12 meses)

Sal al gusto, 1/2 cucharadita de ajo

en polvo

Instrucciones

1 Precalienta el horno a 200 grados C (390 grados F)

2 Licua el pollo con el brocoli hasta que quede una pasta

homogenea

3 Anade huevo, la mitad del pan rallado, sal y ajo en polvo.

Mezcla bien

4 Combina el pan rallado restante con el parmesano en un

plato aparte

5 Con las manos humedas, forma nuggets de unos 5 cm

de largo y 1.5 cm de grosor

6 Pasa cada nugget por la mezcla de pan rallado con

parmesano

7 Coloca en bandeja forrada con papel encerado o tapete

de silicona

8 Hornea a 200 grados C por 20-25 minutos, volteando a la

mitad, hasta que esten dorados y la temperatura interna

alcance 74 grados C (165 grados F)

Beneficios Nutricionales

Ricos en hierro hemo de alta absorcion y

proteina completa. El brocoli escondido

anade vitamina C, calcio y fibra, y mejora la

absorcion del hierro.

Tips de Mamá

Invita a tu hijo a mezclar, formar y empanizar

los nuggets. Haz tanda doble y congela la

mitad para tener listos en dias dificiles.

Variaciones

Sustituye brocoli por espinaca baby o

calabacin rallado. Usa panko o cornflakes

para mas crujiente. Cambia pollo por pescado

blanco.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias en recipiente

hermetico. Congelador: 2-3 meses.

Recalentar directo del congelador al horno a

180 grados C por 12-15 min.

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 4: Picky Eaters (1-4 Años)



RECETA 42

Pizza de Tortilla
Rápida y personalizable



RECE TA 42

Pizza de Tortilla 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

2 — 4

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

4 tortillas de harina (de unos 20

cm de diametro)

1/2 taza de salsa de tomate

natural (sin azucar anadida)

1 taza de queso mozzarella rallado

Toppings a elegir: jamon de pavo,

pollo desmenuzado, champinones

laminados, pimiento en tiras finas,

aceitunas en rodajas, pina en trocitos

Instrucciones

1 Precalienta el horno a 200 grados C (390 grados F)

2 Coloca las tortillas en una bandeja para horno

3 Unta 2 cucharadas de salsa de tomate en cada tortilla,

dejando un borde de 1 cm

4 Anade queso y los toppings que tu hijo haya elegido

5 Hornea 8-10 minutos hasta que el queso gratine y los

bordes esten crujientes

6 Deja enfriar 2 minutos y corta en triangulos o tiras

Beneficios Nutricionales

El queso aporta calcio y proteina, y la salsa de

tomate es rica en licopeno, un antioxidante

que se absorbe mejor al cocinarse. Tu hijo la

personaliza y come mejor.

Tips de Mamá

Deja que tu hijo unte salsa, ponga queso y

elija toppings. Esconde vegetales licuando

espinaca o zanahoria cocida en la salsa: el

sabor no cambia.

Variaciones

Decora como cara divertida con aceitunas y

pimiento. Version dulce con crema de

cacahuate y platano. En sarten tapado 3-4

min si no usas horno.

Almacenamiento

Mejor recien hecha. Refrigerador: 1 dia

maximo, recalentar en sarten o tostador.
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RECETA 43

Mac & Cheese con Calabaza
Escondida

Comfort food con vegetales escondidos



RECE TA 43

Mac & Cheese con Calabaza
Escondida

1 - 4

Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de pasta coditos (200 g

aproximadamente)

1 taza de pure de calabaza

(puedes usar calabaza enlatada

100% natural o hacerlo en casa)

1 taza de queso cheddar rallado

1/2 taza de leche entera

2 cucharadas de mantequilla sin

sal

Pizca de nuez moscada (opcional,

realza el sabor del queso)

Sal al gusto

Instrucciones

1 Cocina la pasta en agua con sal segun instrucciones del

paquete. Escurre y reserva

2 En la misma olla, calienta la leche con la mantequilla a

fuego medio-bajo (no dejes que hierva)

3 Anade el pure de calabaza y mezcla con batidor hasta

integrar completamente

4 Anade el queso rallado, revuelve hasta que se derrita por

completo (1-2 minutos)

5 Sazona con sal y nuez moscada

6 Anade la pasta escurrida, mezcla bien y sirve

inmediatamente

Beneficios Nutricionales

La calabaza escondida aporta vitamina A,

vitamina C y fibra. Da cremosidad extra y

permite usar menos queso, logrando un plato

mas nutritivo con el mismo sabor.

Tips de Mamá

La calabaza es indetectable: su color se

mimetiza con el cheddar. Licua la salsa si tu

hijo prefiere textura 100% lisa. Prepara pure

en lote y congela.

Variaciones

Anade espinaca licuada para version verde.

Sustituye calabaza por coliflor cocida licuada.

Usa pasta de arroz o lenteja roja para version

sin gluten.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias en recipiente

hermetico. Congelador: 2 meses. Al

recalentar, anade un chorrito de leche y

revuelve bien.
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RECETA 44

Smoothie Bowl de Frutas
Colorido e interactivo



RECE TA 44

Smoothie Bowl de Frutas 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

2

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

No

Ingredientes

1 platano maduro congelado

(pelalo y cortalo antes de congelar)

1/2 taza de fresas congeladas

1/2 taza de leche entera (o yogurt

natural para mas cremosidad y

proteina)

1 punado de espinaca baby

(opcional — no se nota el sabor)

Toppings (elegir 3-4): platano en

rodajas, arandanos frescos, granola

sin azucar, coco rallado, chispas de

chocolate oscuro, 1 cucharadita de

mantequilla de mani o almendra

Instrucciones

1 Coloca la base (platano, fresas, leche y espinaca si la

usas) en la licuadora

2 Licua hasta que quede espesa, como helado suave. Si

queda muy liquido, anade mas fruta congelada

3 Si queda muy espeso, anade leche de cucharada en

cucharada

4 Vierte en un bowl ancho (que haya espacio para decorar)

5 Coloca los toppings de forma atractiva y deja que tu hijo

haga el resto

Beneficios Nutricionales

El platano aporta potasio, las fresas vitamina

C y antioxidantes, y la espinaca escondida

suma hierro, acido folico y calcio sin alterar el

sabor.

Tips de Mamá

Deja que tu hijo decore el bowl con toppings.

Usa espinaca baby para que no se note. Para

los mas pequenos, sirvelo liquido con popote

grueso.

Variaciones

Verde: espinaca + platano + pina. Morado:

blueberries + remolacha + platano. Tropical:

mango + pina + leche de coco.

Almacenamiento

Consumir el mismo dia. La base se oxida y

pierde textura rapidamente.
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RECETA 45

Palitos de Pescado al Horno
Fish sticks caseros saludables



RECE TA 45

Palitos de Pescado al Horno 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

12 — 15

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

300 g de filete de pescado blanco

fresco (tilapia, merluza o lenguado),

sin espinas

1 huevo batido

1/2 taza de pan rallado fino

1/4 taza de queso parmesano

rallado

1/4 cucharadita de paprika dulce

(no picante)

Sal al gusto

Aceite en spray

Instrucciones

1 Precalienta el horno a 200 grados C (390 grados F)

2 Seca bien el pescado con papel de cocina y corta en tiras

de 2 cm de ancho por 6-8 cm de largo (forma de dedos)

3 En un plato, mezcla pan rallado con parmesano, paprika

y sal

4 Pasa cada tira primero por el huevo batido, luego por la

mezcla de pan rallado, presionando suavemente para

que se adhiera

5 Coloca en bandeja forrada con papel encerado o tapete

de silicona

6 Rocia ligeramente con aceite en spray

7 Hornea 15-18 minutos a 200 grados C, volteando a la

mitad, hasta que esten dorados y el pescado este cocido

(se desmenuza facilmente con tenedor)

Beneficios Nutricionales

Proteina magra rica en fosforo para huesos

fuertes y yodo para el desarrollo cerebral.

Version horneada sin conservantes ni exceso

de grasa.

Tips de Mamá

Verifica que no queden espinas pasando los

dedos por el filete. Sirve con limon: su

vitamina C mejora la absorcion del hierro del

pescado.

Variaciones

Usa panko para extra crujiente. Sustituye por

pechuga de pollo en tiras. Sin huevo: usa

mayonesa para pegar el pan rallado.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias en recipiente

hermetico. Congelador: 2-3 meses.

Recalentar del congelador al horno a 180

grados C por 12-15 min.
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RECETA 46

Waffles de Zanahoria
Vegetales escondidos en el desayuno



RECE TA 46

Waffles de Zanahoria 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

20 min

PORCIONES

4 — 6

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de harina de trigo (120 g)

1 zanahoria mediana, rallada muy

fina (aproximadamente 1/2 taza)

1 huevo

3/4 taza de leche entera (180 ml)

2 cucharadas de mantequilla

derretida (o aceite vegetal)

1 cucharada de azucar o miel (la

miel solo a partir de 12 meses)

1 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de canela molida

Instrucciones

1 En un bowl grande, mezcla los ingredientes secos:

harina, polvo de hornear y canela

2 En otro bowl, bate los ingredientes humedos: huevo,

leche, mantequilla derretida y azucar

3 Vierte los humedos sobre los secos y mezcla con

espatula solo hasta combinar (no mezcles de mas;

algunos grumos estan bien)

4 Incorpora la zanahoria rallada con movimientos

envolventes

5 Precalienta la wafflera, engrasala ligeramente si es

necesario

6 Vierte aproximadamente 1/4 taza de mezcla por waffle y

cocina segun instrucciones de tu wafflera (generalmente

3-5 minutos hasta que este dorado)

7 Sirve tibios con los toppings elegidos

Beneficios Nutricionales

Rica en betacaroteno (vitamina A) para la

vista, piel y sistema inmune de tu hijo. La

zanahoria anade dulzor natural y se integra

invisible en la masa.

Tips de Mamá

Ralla la zanahoria muy fina o licuala con la

leche si tu hijo es sensible a texturas. Haz

tanda doble y congela: se recalientan

perfecto en el tostador.

Variaciones

Sustituye zanahoria por calabacin rallado. De

banano: anade platano machacado en vez de

zanahoria. Salados: quita azucar, anade

queso y oregano.

Almacenamiento

Refrigerador: 3-5 dias. Congelador: 2 meses.

Recalentar en tostador o en horno a 180

grados C por 5 min.
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RECETA 47

Mini Hamburguesas con
Vegetales

Con vegetales escondidos



RECE TA 47

Mini Hamburguesas con Vegetales 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

300 g de carne molida de res (o

mezcla res/cerdo)

1/4 taza de calabacin rallado fino

(exprimido para quitar el agua)

1/4 taza de zanahoria rallada fina

1 cucharada de cebolla rallada

1 huevo

Sal al gusto, 1/4 cucharadita de ajo

en polvo

Mini panes de hamburguesa (o

pan de molde cortado con cortador

redondo de 6 cm)

Instrucciones

1 Exprime muy bien el calabacin rallado con las manos o

en un pano limpio para quitar toda el agua. Este paso es

clave para que las hamburguesas no queden aguadas

2 En un bowl, mezcla la carne con todos los vegetales

rallados, el huevo, sal y ajo en polvo. Integra bien pero sin

amasar en exceso

3 Con las manos humedas, forma hamburguesas

pequenas de unos 6 cm de diametro y 1 cm de grosor

4 Cocina en sarten antiadherente o plancha a fuego medio-

alto, 4-5 minutos por lado, hasta que esten cocidas por

completo (sin rosado en el centro, temperatura interna

de 71 grados C / 160 grados F)

5 Arma con el pan y los condimentos favoritos de tu hijo

Beneficios Nutricionales

La carne aporta hierro hemo, zinc y vitamina

B12. El calabacin y zanahoria escondidos

suman fibra, vitamina A y potasio sin alterar

el sabor.

Tips de Mamá

Hazlas un poco mas grandes porque se

encogen al cocinar. Congela crudas con papel

encerado entre cada una para tener listas en

dias agitados.

Variaciones

Usa carne molida de pollo para sabor mas

suave. De pavo para menos grasa saturada.

Sin pan: sirve con pure de papa o camote.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias en recipiente

hermetico. Congelador: 2-3 meses crudas,

separadas con papel encerado.
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RECETA 48

Bolitas de Arroz con Queso
Crujientes con sorpresa



RECE TA 48

Bolitas de Arroz con Queso 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de arroz cocido (del dia

anterior funciona mejor porque esta

mas firme)

1 huevo

1/2 taza de queso mozzarella en

cubitos pequenos (de 1 cm)

1/4 taza de queso parmesano

rallado

1/2 taza de pan rallado

Aceite para hornear (en spray o

con brocha)

Instrucciones

1 Precalienta el horno a 200 grados C (390 grados F) si vas

a hornear

2 En un bowl, mezcla el arroz cocido con el huevo batido y

el parmesano rallado

3 Toma una porcion de arroz del tamano de una nuez

grande y aplanala en la palma de tu mano

4 Coloca un cubito de mozzarella en el centro

5 Cierra el arroz alrededor del queso formando una bolita

bien compacta

6 Pasa la bolita por pan rallado, presionando suavemente

para que se adhiera

7 Para hornear (recomendado): Coloca en bandeja forrada

con papel encerado, rocia con aceite en spray y hornea a

200 grados C por 18-20 minutos, volteando a la mitad,

hasta que esten doradas

8 Para freir: En aceite a 180 grados C, frie 2-3 minutos

hasta dorar. Escurre en papel absorbente

Beneficios Nutricionales

El arroz aporta carbohidratos complejos para

energia sostenida. El queso parmesano y

mozzarella suman calcio y proteina de alta

calidad.

Tips de Mamá

Usa arroz del dia anterior para que queden

firmes. Esconde vegetales mezclando pure de

calabaza o espinaca picada con el arroz.

Variaciones

Anade jamon de pavo picadito. Italianas: con

albahaca seca y salsa de tomate para mojar.

Mexicanas: con jalapeno picado y cilantro.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias en recipiente

hermetico. Congelador: 2-3 meses crudas.

Hornear directo del congelador anadiendo 5

min extra.
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RECETA 49

Mandocas al Horno
Dulce zuliano saludable



RECE TA 49

Mandocas al Horno 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

12 — 15

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de harina de maiz precocida

(200 g)

1 platano maduro grande,

machacado (debe estar bien maduro,

con cascara oscura)

2 cucharadas de papelon rallado o

azucar morena

1/2 taza de queso blanco rallado

(o queso llanero, telita o mozzarella)

1/2 taza de agua tibia (ajustar

segun necesidad)

1 cucharada de semillas de anis

(opcional, da el sabor tradicional)

Pizca de sal

Instrucciones

1 Precalienta el horno a 200 grados C (390 grados F)

2 Machaca el platano maduro con tenedor hasta hacer un

pure sin grumos

3 En un bowl grande, mezcla el pure de platano con la

harina, papelon, queso rallado y sal

4 Anade el agua tibia poco a poco, amasando hasta formar

una masa suave que no se pegue a las manos (puede

que necesites un poco mas o menos de agua)

5 Si usas anis, integra las semillas en la masa

6 Toma porciones de masa y forma rollos de 8-10 cm de

largo. Unelos por los extremos formando un aro u 8

7 Coloca en bandeja engrasada o forrada con papel

encerado

8 Hornea a 200 grados C por 20-25 minutos hasta que

esten doradas por fuera

Beneficios Nutricionales

El platano aporta potasio y vitamina B6. La

harina de maiz es libre de gluten. El papelon

contiene hierro, calcio y magnesio que el

azucar refinada no tiene.

Tips de Mamá

Mientras mas maduro el platano, mas dulce y

menos papelon necesitas. Si la masa se

pega, humedece las manos con aceite. Ideal

como merienda.

Variaciones

Fritas en aceite a 180 grados C para version

tradicional. Sin queso quedan igual de ricas.

Extra dulces: mas papelon o miel al servir.

Almacenamiento

Refrigerador: 3-5 dias. Congelador: 2 meses.

Recalentar en horno a 180 grados C por 5-8

min (12-15 min si vienen del congelador).

Guía De Alimentación Para Bebés · Parte 4: Picky Eaters (1-4 Años)



RECETA 50

Tequeños al Horno
El snack venezolano favorito



RECE TA 50

Tequeños al Horno 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

30 min

PORCIONES

20 — 25

DIFICULTAD

Difícil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de harina de trigo (240 g)

1/2 taza de mantequilla fria,

cortada en cubitos

1 huevo

1/4 taza de agua fria (60 ml)

1 cucharadita de azucar

1/2 cucharadita de sal

300 g de queso blanco duro

(queso de mano, guayanes o

mozzarella), cortado en palitos de 5-

6 cm de largo y 1 cm de grosor

1 huevo batido con 1 cucharada de

leche

Instrucciones

1 En un bowl grande, mezcla la harina, la sal y el azucar

2 Anade la mantequilla fria en cubitos e integra con las

puntas de los dedos hasta que la mezcla parezca migas

gruesas

3 Anade el huevo y el agua fria. Amasa brevemente hasta

formar una bola suave (no amasar de mas para que la

masa quede hojaldrada)

4 Envuelve en plastico y refrigera por 15 minutos

5 En una superficie enharinada, estira la masa con rodillo

hasta que tenga 2-3 mm de grosor

6 Corta tiras de 2 cm de ancho y 15-20 cm de largo

7 Toma un palito de queso y enrolla una tira de masa

alrededor, empezando por un extremo y asegurandote de

cubrir todo el queso

8 Coloca en bandeja forrada con papel encerado, con la

punta de la masa hacia abajo

9 Barniza con la mezcla de huevo y leche (esto les da el

color dorado brillante)

10 Hornea a 200 grados C (390 grados F) por 15-20 minutos

hasta que esten dorados y crujientes

Beneficios Nutricionales

El queso blanco es excelente fuente de calcio

para huesos y dientes en crecimiento, mas

proteina de alta calidad. Version al horno con

menos grasa.

Tips de Mamá

El secreto es mantequilla bien fria y no

amasar de mas para lograr textura

hojaldrada. Congela crudos en bandeja y

luego pasa a bolsa con cierre.

Variaciones

Relleno mixto: jamon de pavo + queso.

Dulces: rellenos de chocolate oscuro o

bocadillo de guayaba. Mini: mitad de tamano,

perfectos para BLW.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 dias. Congelador: 2-3 meses

crudos. Hornear directo del congelador

anadiendo 5 min extra al tiempo de horneado.



PARTE 5  ·  GUÍA EDUCATIVA

Alternativas Dulces Saludables

Es Biología, No Capricho

Primero, un alivio: la preferencia por lo dulce es 100% natural y biológica. No es que estés haciendo algo mal,

ni que tu hijo sea "adicto al azúcar." Su cuerpo está programado para buscar alimentos dulces, y hay razones

concretas detrás de eso.

¿Por qué a los niños les encanta lo dulce?

La buena noticia

Esta preferencia disminuye con la edad. Las papilas gustativas cambian y empiezan a tolerar (e incluso

disfrutar) sabores más complejos. Mientras tanto, tu trabajo es ofrecer variedad y exposición repetida a

diferentes sabores — exactamente las estrategias que cubrimos en la Parte 4 con los picky eaters.

Azúcar: Lo Que Necesitas Saber

Azúcares naturales vs. añadidos
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Supervivencia evolutiva1.

Dulce = seguro (en la naturaleza, lo amargo puede ser venenoso)
2.

La leche materna es dulce — es su primer alimento
3.

Alta necesidad energética4.

Los niños gastan mucha energía durante el crecimiento y el juego
5.

El azúcar es energía rápida
6.

Sus cuerpos la buscan naturalmente
7.

Más papilas gustativas8.

Los niños tienen más papilas que los adultos
9.

Sienten los sabores más intensamente
10.

Lo amargo les sabe más amargo
11.

Lo dulce les sabe más rico
12.
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AZÚCAR NATURAL AZÚCAR AÑADIDA

Fructosa en frutas Azúcar de mesa

Lactosa en leche Miel (sí, también cuenta)

Viene con fibra y nutrientes Calorías vacías

El cuerpo la procesa diferente Picos de glucosa

Recomendaciones de azúcar añadida

Según las guías de la American Academy of Pediatrics (AAP) y la American Heart Association (AHA)

publicadas en 2016:

Dónde se esconde el azúcar

Estos son los productos más comunes con azúcar oculta y las cantidades aproximadas por porción:

PRODUCTO AZÚCAR APROXIMADA POR PORCIÓN

Cereales de caja Hasta 12 g por porción (30 g de cereal)

Yogurts de sabores 15-20 g por vasito (150 g)

Jugos "naturales" 20-30 g por vaso (240 ml)

Galletas "integrales" 5-10 g por porción (marketing engañoso)

Salsa de tomate comercial 4-7 g por cucharada (sorprendentemente alta)

Pan de molde 2-4 g por rebanada

Cómo leer etiquetas

Busca estos nombres en las etiquetas (todos son azúcar añadida):
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0-2 años: Lo ideal es cero azúcar añadida. A esta edad, cada bocado cuenta para la nutrición, y el azúcar

añadida desplaza alimentos que tu hijo realmente necesita.

2-18 años: Máximo 25 g por día (aproximadamente 6 cucharaditas). Esto incluye azúcar en jugos,

cereales, galletas y cualquier producto procesado.

Realidad: El niño promedio consume entre 3 y 4 veces esa cantidad, muchas veces sin que los padres se

den cuenta porque el azúcar se esconde en productos que parecen "saludables."
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Tip: A partir de 2020, las etiquetas en EE.UU. deben separar "Azúcar Total" de "Azúcar Añadida." Busca la línea

de azúcar añadida y compara con el límite de 25 g diarios.

Estrategias para Reducir el Azúcar (Sin Drama)

Lo más importante de estas estrategias es que funcionan a largo plazo porque no se basan en la prohibición,

sino en la sustitución gradual. Un niño que crece disfrutando frutas como postre no sentirá que le "falta" algo.

1. No lo introduzcas (si es posible)

Si tu hijo aún no conoce los dulces procesados, no hay necesidad de presentárselos. No sabe lo que no ha

probado, y no se está perdiendo de nada que necesite nutricionalmente.

2. Reduce gradualmente

Si ya conoce dulces, la reducción gradual funciona mejor que el cambio brusco. Ejemplo con jugos:

Este mismo principio aplica para cereales (mezcla el dulce con uno sin azúcar), yogurts (mezcla saborizado

con natural) y cualquier producto procesado.

3. Frutas como postre

Reemplaza gradualmente:

4. Horneado casero con menos azúcar
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Jarabe de maíz de alta fructosa

Dextrosa, fructosa, glucosa

Maltodextrina

Concentrado de jugo de fruta

"Endulzado naturalmente" (sigue siendo azúcar)

Sacarosa, jarabe de caña, azúcar invertida

Semana 1: Mezcla jugo con agua (50/50)

Semana 2: Más agua (25/75)

Semana 3: Solo agua con rodaja de fruta

Helado --> Plátano congelado licuado (Receta 50)

Galletas --> Galletas de avena y dátiles (Receta 51)

Chocolate --> Dátiles con mantequilla de maní

Caramelos --> Uvas congeladas
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La mayoría de recetas de postres funcionan perfectamente con 50-75% menos azúcar de lo indicado. La

canela, la vainilla y las frutas maduras compensan. Todas las recetas de esta sección (51-60) están

diseñadas con esa filosofía.

5. No uses azúcar como premio

Decir "si comes las verduras, hay postre" enseña involuntariamente que:

En su lugar, ofrece el postre como parte natural de la comida, sin condiciones. Si quieres profundizar en cómo

manejar las batallas a la hora de comer, revisa las estrategias de la Parte 4 sobre picky eaters.

6. Modela el comportamiento

Si tu hijo te ve comiendo dulces constantemente, los querrá también. No tienes que ser perfecta, pero sí

consciente de que te observan todo el tiempo.

7. No prohíbas completamente

La restricción total puede crear obsesión con lo prohibido. La mejor estrategia es: ocasionalmente, en

moderación, sin drama. Un niño que come un dulce de vez en cuando sin que sea "un evento" desarrolla una

relación mucho más sana con la comida que uno al que se le prohíbe todo.

Dulzura Natural: Tus Aliados

Frutas dulces para satisfacer antojos

FRUTA POR QUÉ FUNCIONA

Plátano Muy dulce cuando está maduro, versátil para hornear y congelar

Mango Sabor tropical intenso, textura similar a helado

Dátiles Funcionan como caramelo natural, ideales para endulzar recetas

Uvas Congeladas se convierten en pequeños "caramelos"

Piña La acidez con el dulzor crea un balance que satisface

Fresas Rojas, atractivas a la vista, dulces naturalmente

Especias que dan sensación de dulce (sin azúcar)
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Las verduras son un castigo que hay que "aguantar"

El postre es la recompensa valiosa

El azúcar es algo especial y deseable
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Otros endulzantes naturales (usar con moderación)

ENDULZANTE PROS CONTRAS

Miel Contiene antioxidantes y tiene

propiedades antibacterianas

NO antes del año por riesgo de botulismo;

sigue siendo azúcar (17 g por cucharada)

Maple puro Aporta minerales como manganeso

y zinc

Más caro, y sigue siendo azúcar (13 g por

cucharada)

Dátiles Ricos en fibra, potasio y magnesio Hay que procesarlos para usarlos en recetas

Plátano Aporta potasio y vitamina B6 Cambia la textura de las recetas

Puré de

manzana

Aporta fibra y vitamina C Añade humedad, no siempre funciona en

horneados secos

Recuerda: aunque son más nutritivos que el azúcar de mesa, siguen siendo fuentes de azúcar. Úsalos con

moderación.

Recetas Dulces Saludables
Estas recetas satisfacen el antojo de dulce usando:

Si tu hijo tiene alguna alergia alimentaria, consulta la Parte 6 para guías de sustitución detalladas que puedes

aplicar a cualquiera de estas recetas.
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Canela — Nuestro cerebro la asocia con "dulce," lo que reduce la necesidad de azúcar real

Vainilla — Su aroma dulce engaña al paladar

Nuez moscada — Cálida, con sabor "de postre"

Cacao puro — Sabor a chocolate sin azúcar (amargo solo, pero mezclado con plátano o dátiles queda

perfecto)

Cero o mínima azúcar añadida

Dulzor de frutas naturales

Ingredientes nutritivos



RECETA 51

Helado de Plátano
Congelado

Un solo ingrediente mágico



RECE TA 51

Helado de Plátano Congelado 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

5 min

PORCIONES

2 — 3

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 plátanos maduros (con manchas

negras)

Opcional: 1 cucharada de

mantequilla de maní, cacao, o fresas

Instrucciones

1 Pela los plátanos y córtalos en rodajas

2 Congela mínimo 4 horas (mejor toda la noche)

3 Licúa en procesador potente

4 Al inicio se verá granulado — sigue licuando

5 De repente se vuelve cremoso como helado

6 Sirve inmediatamente o congela 30 minutos más si lo

quieres más firme

Beneficios Nutricionales

Rico en potasio para la función muscular y

cardíaca de tu bebé, con vitamina B6 que

apoya su sistema nervioso. 100% fruta, sin

azúcar añadida.

Tips de Mamá

Usa plátanos con manchas negras para más

dulzor. Congela rodajas en bolsa para tener

"helado" listo en minutos. Usa procesador

potente, no licuadora.

Variaciones

Añade 1 cda de cacao puro para versión

chocolate. Mezcla con fresas o mango

congelado. Agrega 1 cda de mantequilla de

maní al licuar.

Almacenamiento

Mejor consumir inmediatamente. Congelador:

2-3 semanas; deja fuera 5-10 min antes de

servir.
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RECETA 52

Galletas de Avena y Dátiles
Sin azúcar añadida ni harina



RECE TA 52

Galletas de Avena y Dátiles 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

15 — 18

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 1/2 tazas de avena

8 dátiles sin hueso

1 plátano maduro

1/4 taza de mantequilla de maní (o

almendra)

1 cucharadita de vainilla

1/2 cucharadita de canela

Pizca de sal

Instrucciones

1 Remoja los dátiles en agua caliente 10 minutos, escurre

2 Licúa dátiles con plátano hasta hacer pasta

3 Mezcla con avena, mantequilla de maní, vainilla, canela y

sal

4 Forma galletas y coloca en bandeja con papel encerado

5 Hornea a 180 °C por 12-15 minutos

6 Quedan suaves; se endurecen al enfriar

Beneficios Nutricionales

Los dátiles aportan fibra, potasio y magnesio

para huesos en crecimiento. La avena da

energía sostenida sin picos de azúcar. Sin

azúcar añadida ni harina refinada.

Tips de Mamá

Deja que tu hijo mezcle y forme las galletas;

cocinar juntos aumenta su disposición a

probar. Si la masa está seca, añade una

cucharadita de agua.

Variaciones

Añade chispas de chocolate oscuro o coco

rallado. Agrega nueces picadas si no hay

alergia. Sustituye maní por mantequilla de

girasol.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 3-5 días en recipiente

cerrado. Congelador: 2 meses.
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RECETA 53

Pudín de Chía con Mango
Omega-3 con sabor tropical



RECE TA 53

Pudín de Chía con Mango 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

4

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

1/4 taza de semillas de chía

1 taza de leche de coco (o la que

prefieras)

1 mango maduro

1/2 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de miel (opcional,

solo si tu hijo es mayor de 1 año)

Instrucciones

1 Mezcla chía con leche y vainilla

2 Revuelve bien para que no se formen grumos

3 Refrigera mínimo 4 horas (mejor toda la noche)

4 La chía absorbe el líquido y espesa

5 Licúa la mitad del mango, corta el resto en cubitos

6 Sirve: pudín + salsa de mango + cubitos encima

Beneficios Nutricionales

Rica en omega-3 vegetal para el desarrollo

cerebral y visual de tu hijo. La chía aporta

fibra y proteína; el mango suma vitamina C y

A para su sistema inmune.

Tips de Mamá

Revuelve a los 30 min de refrigerar para evitar

grumos. Dale varias oportunidades si la

textura le parece rara; pueden necesitar hasta

15 exposiciones.

Variaciones

Sustituye mango por fresas. Añade 1 cda de

cacao para versión chocolate. Mezcla coco,

piña y mango para versión tropical.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días sin la fruta encima;

añádela al servir. No se recomienda congelar.
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RECETA 54

Muffins de Camote y Canela
Vegetales escondidos como postre



RECE TA 54

Muffins de Camote y Canela 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

35 min

PORCIONES

12

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de puré de camote (1

camote mediano)

1 1/2 tazas de harina (puede ser

integral)

2 huevos

1/4 taza de aceite de coco

derretido

1/4 taza de miel o maple

(opcional; los muffins quedan dulces

sin esto si el camote es bien dulce)

1 cucharadita de canela

1 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de bicarbonato

Pizca de sal

Instrucciones

1 Hornea o hierve el camote hasta suave, haz puré

2 Mezcla ingredientes secos en un bowl

3 Mezcla húmedos en otro (puré, huevos, aceite, miel)

4 Combina húmedos con secos, no mezcles de más

5 Vierte en molde de muffins engrasado

6 Hornea a 180 °C por 20-25 minutos

7 Palillo sale limpio = listos

Beneficios Nutricionales

Rico en betacaroteno, que el cuerpo convierte

en vitamina A para la vista y el sistema

inmune de tu bebé. Un muffin cubre gran

parte de su necesidad diaria de vitamina A.

Tips de Mamá

Prepara el puré de camote con anticipación y

guárdalo hasta 3 días en el refrigerador. Tu

hijo puede ayudar a mezclar y verter en los

moldes.

Variaciones

Sustituye camote por puré de calabaza o

zanahoria rallada. Añade nueces picadas si

no hay alergia. Agrega chispas de chocolate.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 3-5 días en recipiente

cerrado. Congelador: 2 meses envueltos

individualmente.
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RECETA 55

Paletas de Yogurt y Fruta
Perfectas para dentición y calor



RECE TA 55

Paletas de Yogurt y Fruta 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

10 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Fácil

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de yogurt natural (griego

preferiblemente, por su mayor

contenido de proteína)

1 taza de fruta (fresas, mango,

arándanos)

1 plátano pequeño

Opcional: 1 cucharada de miel

(solo si tu hijo es mayor de 1 año)

Instrucciones

1 Licúa todos los ingredientes hasta obtener una mezcla

suave

2 Vierte en moldes de paleta

3 Inserta los palitos

4 Congela mínimo 4-6 horas

5 Para desmoldar: pasa agua tibia por fuera del molde

unos segundos

Beneficios Nutricionales

Calcio y probióticos del yogurt para huesos,

dientes y salud digestiva. Vitaminas de la

fruta fresca sin azúcar añadida. Ideales para

aliviar molestias de dentición.

Tips de Mamá

Sin molde? Usa vasitos pequeños con

cucharitas como palitos. Haz capas

congelando yogurt primero y luego fruta

licuada para un efecto más bonito.

Variaciones

Fresa con plátano para el clásico. Mango con

piña para versión tropical. Añade 1 cda de

cacao puro para versión chocolate.

Almacenamiento

Congelador: 2-3 semanas. No descongelar y

recongelar.
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RECETA 56

Bolitas Energéticas de Coco
Snack saludable sin hornear



RECE TA 56

Bolitas Energéticas de Coco 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

15 min

PORCIONES

15 — 20

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

1 taza de dátiles sin hueso

1/2 taza de avena

1/4 taza de mantequilla de maní

1/4 taza de coco rallado (más para

cubrir)

1 cucharada de cacao (opcional)

Pizca de sal

Instrucciones

1 Procesa los dátiles hasta hacer una pasta pegajosa

2 Añade avena, mantequilla de maní, coco, cacao y sal

3 Procesa hasta que se integre todo

4 Si está muy seco, añade 1 cucharada de agua

5 Forma bolitas pequeñas (del tamaño de una nuez)

6 Ruédalas en coco rallado

7 Refrigera 30 minutos para que se firmen

Beneficios Nutricionales

Dátiles con fibra, potasio y hierro para energía

rápida natural. Coco con grasas de cadena

media y maní con proteína que mantienen

satisfecho a tu hijo. Snack ideal para

lonchera.

Tips de Mamá

Deja que tu hijo forme las bolitas y las ruede

en coco; es sensorial y divertido. Usa dátiles

Medjool para mejor resultado. Supervisa a los

pequeños al comer.

Variaciones

Sustituye maní por mantequilla de girasol.

Añade más cacao y chispas de chocolate.

Agrega semillas de chía o vainilla con canela.

Almacenamiento

Refrigerador: 2 semanas. Congelador: 2

meses.
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RECETA 57

Besitos de Coco Venezolanos
Dulce tradicional venezolano



RECE TA 57

Besitos de Coco Venezolanos 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

25 min

PORCIONES

20 — 25

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

2 tazas de coco rallado

1 lata de leche condensada (o 3/4

de lata para menos dulce)

1 cucharadita de vainilla

Opcional: clavos de olor para

decorar

Instrucciones

1 Mezcla el coco rallado con la leche condensada

2 Añade la vainilla y mezcla bien

3 Debe formar una masa que se pueda moldear

4 Con las manos húmedas, forma bolitas o montañitas

5 Coloca en bandeja con papel encerado

6 Hornea a 180 °C por 12-15 minutos

7 Deben dorarse ligeramente pero quedar suaves por

dentro

Beneficios Nutricionales

El coco aporta grasas saludables de cadena

media, fibra y minerales como manganeso.

Versión casera con menos azúcar que los

besitos comerciales al usar 3/4 de lata.

Tips de Mamá

Si la masa está pegajosa, refrigera 15 min

antes de formar. Los clavos de olor son solo

decorativos; retíralos antes de que tu hijo los

coma.

Variaciones

Añade 1 cda de cacao a la mitad para versión

bicolor. Baña la base en chocolate derretido.

Refrigera en vez de hornear para versión sin

horno.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 3-5 días en recipiente

cerrado. Congelador: 2 meses.
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RECETA 58

Arroz con Leche Casero
Clásico latino con menos azúcar



RECE TA 58

Arroz con Leche Casero 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

35 min

PORCIONES

6 — 8

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

1 taza de arroz

2 tazas de agua

1 lata de leche de coco

1 rama de canela

Cáscara de 1 limón (solo la parte

amarilla)

2 cucharadas de miel o azúcar de

coco

Pasas (opcional)

Canela en polvo para servir

Instrucciones

1 Cocina el arroz en agua con la rama de canela y cáscara

de limón

2 Cuando el arroz absorba el agua, añade la leche de coco

3 Cocina a fuego bajo, revolviendo frecuentemente (15-20

minutos)

4 El arroz debe quedar cremoso, no seco

5 Añade la miel y las pasas

6 Retira la rama de canela y la cáscara de limón

7 Sirve tibio o frío con canela espolvoreada

Beneficios Nutricionales

Leche de coco con grasas saludables, canela

que da sabor dulce sin azúcar, y pasas con

hierro y fibra. Menos de 1 cdita de azúcar

añadida por porción vs. la versión tradicional.

Tips de Mamá

Queda más dulce al enfriarse; pruébalo frío

antes de añadir más endulzante. Corta las

pasas por la mitad para niños menores de 2

años.

Variaciones

Usa leche evaporada y condensada para la

versión tradicional. Sirve con mango o fresas

encima. Añade 1 cda de cacao en polvo.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días. No se recomienda

congelar; la textura del arroz cambia.
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RECETA 59

Quesillo Venezolano Casero
El postre venezolano por excelencia



RECE TA 59

Quesillo Venezolano Casero 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

60 min

PORCIONES

8 — 10

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

No

Ingredientes

Caramelo: 1/2 taza de azúcar

Caramelo: 2 cucharadas de agua

Mezcla: 1 lata de leche

condensada

Mezcla: 1 lata de leche evaporada

(misma medida)

Mezcla: 4 huevos

Mezcla: 1 cucharadita de vainilla

Instrucciones

1 Caramelo: Calienta azúcar y agua sin revolver hasta que

dore. Vierte en el molde y gira para cubrir el fondo.

2 Licúa todos los ingredientes de la mezcla

3 Vierte sobre el caramelo

4 Cubre con papel aluminio

5 Hornea en baño de maría a 180 °C por 45-50 minutos

6 Refrigera mínimo 4 horas (mejor toda la noche)

7 Desmolda en plato y el caramelo cae encima como salsa

Beneficios Nutricionales

Huevos con proteína completa y colina para

el desarrollo cerebral. La leche aporta calcio y

vitamina D. Versión con menos azúcar que la

receta tradicional.

Tips de Mamá

El caramelo líquido al desmoldar es normal;

es la salsa. Mientras más tiempo refrigere,

más firme queda. Ideal para cumpleaños y

reuniones.

Variaciones

Sustituye leche evaporada por leche de coco.

Hazlo en moldes individuales reduciendo el

horneado a 30-35 min.

Almacenamiento

Refrigerador: 2-3 días tapado para que no

absorba olores. No se recomienda congelar.
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RECETA 60

Torta de Plátano Maduro
Aprovecha los plátanos olvidados



RECE TA 60

Torta de Plátano Maduro 1 - 4 Años

EDAD

+12 Meses

TIEMPO

50 min

PORCIONES

12

DIFICULTAD

Media

CONGELABLE

Sí

Ingredientes

4 plátanos muy maduros (casi

negros)

3 huevos

1/2 taza de azúcar (o menos si los

plátanos son muy dulces; prueba con

1/3 de taza)

1/2 taza de mantequilla derretida

1 taza de harina

1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharadita de canela

Pizca de sal

Instrucciones

1 Machaca los plátanos hasta hacer puré

2 Bate los huevos con el azúcar

3 Añade la mantequilla derretida y el puré de plátano

4 Incorpora harina, polvo de hornear, canela y sal

5 Vierte en molde engrasado

6 Hornea a 180 °C por 35-40 minutos

7 Palillo sale limpio = lista

Beneficios Nutricionales

El plátano maduro aporta potasio, vitamina

B6 y fibra con dulzor natural intenso. Receta

anti-desperdicio que permite reducir

significativamente el azúcar añadida.

Tips de Mamá

Usa plátanos casi negros para máximo

dulzor. La textura correcta es húmeda y

densa, no esponjosa. Prueba con 1/3 de taza

de azúcar si los plátanos son muy dulces.

Variaciones

Añade una capa de queso crema entre la

mezcla. Agrega chispas de chocolate. Usa

harina de almendras para versión sin trigo.

Almacenamiento

Temperatura ambiente: 3-5 días en recipiente

cerrado. Congelador: 2 meses en porciones

individuales.
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PARTE 6  ·  GUÍA DE REFERENCIA

Alergias y Restricciones

Introducción Segura de Alérgenos

Lo Que Dice la Ciencia Actual

La recomendación ha cambiado radicalmente. Durante años, los expertos pensaban que retrasar la

introducción de alérgenos prevenía las alergias. La investigación actual demuestra lo contrario: la

introducción temprana y regular es lo que mejor protege a tu hijo.

Recomendaciones de la Academia Americana de Pediatría (AAP) 2024-2025:

Los 9 Alérgenos Principales

Según la FDA y la Ley FASTER de 2021, estos son los alérgenos que deben declararse en las etiquetas:

ALÉRGENO DATOS IMPORTANTES

Leche El más común en bebés. Aproximadamente el 53% de las alergias alimentarias en el

primer año

Huevo Común en bebés. Muchos lo superan antes de los 5 años

Maní

(cacahuate)

La introducción temprana reduce el riesgo significativamente

Frutos secos Almendras, nueces, anacardos, etc.

Trigo Diferente de la enfermedad celíaca

Soya Presente en muchos alimentos procesados

Pescado Menos probable de superarse con la edad

Mariscos Camarones, langosta, cangrejo

Sésamo

(ajonjolí)

Añadido como el noveno alérgeno en 2023

Cómo Introducir Alérgenos de Forma Segura

Paso 1: Comienza con alimentos de bajo riesgo
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Introducir alérgenos temprano — entre los 4-6 meses de edad1.

No retrasar — esperar más tiempo puede AUMENTAR el riesgo de alergias2.

Continuar ofreciendo regularmente — la exposición consistente es clave para mantener la tolerancia3.
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Paso 2: Introduce alérgenos uno a la vez

Paso 3: Ofrece en formas seguras para bebés

Paso 4: Continúa ofreciendo regularmente

Bebés de Alto Riesgo

Tu bebé es de alto riesgo si tiene:

Para estos bebés:

Alergia vs. Intolerancia: ¿Cuál es la Diferencia?

Esta distinción es crucial — las alergias pueden ser mortales, las intolerancias no. Conocer la diferencia te

ayuda a saber cuándo actuar con urgencia y cuándo puedes manejar la situación con calma.

Alergia Alimentaria
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Primero introduce cereales, plátano, camote (como en las recetas de la Parte 1)

Espera al menos 1-2 días entre alimentos nuevos

Un alérgeno nuevo por día como máximo

Espera 2 días antes del siguiente

Esto te ayuda a identificar la causa si hay una reacción

NUNCA maní entero (riesgo de asfixia)

Mantequilla de maní diluida en cereal o puré

Huevo bien cocido y desmenuzado

Yogurt de leche de vaca

2-3 veces por semana como mínimo

La exposición regular mantiene la tolerancia que tu hijo ha desarrollado

Eczema severo o persistente

Alergia ya diagnosticada a otro alimento

Un familiar directo (padre, madre o hermano) con alergias

Consulta con el pediatra ANTES de introducir alérgenos

Puede ser recomendable introducir maní desde los 4 meses

El pediatra puede referirte a un alergólogo para pruebas antes de la introducción
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CARACTERÍSTICA DESCRIPCIÓN

Qué es Reacción del sistema inmunológico

Velocidad Minutos a 2 horas después de comer

Cantidad Incluso cantidades mínimas causan reacción

Gravedad Puede ser mortal (anafilaxia)

Síntomas Afectan múltiples sistemas del cuerpo

Síntomas de alergia alimentaria:

Intolerancia Alimentaria

CARACTERÍSTICA DESCRIPCIÓN

Qué es Problema digestivo, NO inmunológico

Velocidad Puede tardar horas en aparecer

Cantidad Depende de cuánto se consuma

Gravedad Incómoda pero NO peligrosa

Síntomas Principalmente digestivos

Síntomas de intolerancia:
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Urticaria (ronchas rojas con picazón)

Hinchazón de labios, lengua o cara

Vómito

Dificultad para respirar

Tos súbita

Cambio de comportamiento repentino

Gases

Hinchazón abdominal

Diarrea

Cólicos

Náuseas
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Ejemplo Común: Leche

Otras Condiciones Relacionadas

CONDICIÓN DESCRIPCIÓN

Enfermedad Celíaca Reacción autoinmune al gluten que daña el intestino delgado. Requiere

eliminación total y permanente del gluten.

Sensibilidad al Gluten No

Celíaca

Síntomas similares a la celíaca pero sin daño intestinal demostrable

Enfermedad de Crohn Enfermedad inflamatoria intestinal (rara en bebés)

Síntomas de Anafilaxia en Bebés y Niños Pequeños

IMPORTANTE: Los bebés muestran síntomas DIFERENTES a los adultos

Según el estudio ITA de la Fundación de Asma y Alergia de América (AAFA), los síntomas en bebés y niños

pequeños son únicos y pueden ser difíciles de reconocer si no sabes qué buscar.

Síntomas MÁS comunes en bebés y toddlers:

SÍNTOMA QUÉ OBSERVAR

Piel Urticaria, sarpullido, enrojecimiento, picazón

Hinchazón Labios, lengua, cara, alrededor de los ojos

Vómito Especialmente si es repetido o severo

Diarrea Inmediata o en las siguientes horas

Llanto ronco Voz o llanto que suena diferente a lo habitual

Cambio de comportamiento Irritabilidad súbita, letargo, agarrarse la boca

Síntomas MENOS comunes (pero importantes):
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Alergia a la leche = El sistema inmune reacciona a las proteínas de la leche. Puede causar anafilaxia.

Requiere eliminación total.

Intolerancia a la lactosa = El cuerpo no produce suficiente lactasa para digerir el azúcar de la leche.

Causa malestar digestivo, pero NO es peligrosa. Muchas veces se tolera en pequeñas cantidades.
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Señales de Alarma que Requieren EMERGENCIA INMEDIATA

Llama al 911 o ve a urgencias si observas:

Lo Que los Bebés NO Pueden Decirte

Los niños pequeños pueden expresar malestar de formas que no parecen alergias a primera vista:

Cuándo Consultar al Pediatra

Consulta PROGRAMADA si:
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Respiración rápida o agitada

Dificultad para respirar

Coloración azul, gris o muy pálida

Pérdida de tono muscular (cabeza caída, cuerpo flácido)

Somnolencia extrema

Dificultad para respirar o tragar

Hinchazón de garganta, lengua o labios

Sibilancias (sonido silbante al respirar)

Vómito repetido (más de 2 veces seguidas)

Urticaria en TODO el cuerpo

Palidez extrema o color azulado

Pérdida del conocimiento

Colapso o debilidad extrema

Llevarse las manos a la boca — puede indicar picazón en la lengua o garganta

Rascarse la lengua — reacción oral en curso

Rechazar comida súbitamente — malestar oral que no puede verbalizar

Jalarse las orejas — a veces relacionado con reacciones alérgicas

Inquietud extrema — malestar generalizado que no sabe expresar
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Consulta URGENTE (mismo día) si:

EMERGENCIA (911 o Urgencias) si:

El Poder del Plan de Acción

Dato importante del estudio AAFA:

Moraleja: Si sospechas alergia, busca diagnóstico profesional y obtén un plan de acción escrito de tu médico.

Ese documento puede marcar la diferencia en una emergencia.

Cómo Leer las Etiquetas de Alimentos

Lo Que la Ley Requiere (FALCPA + FASTER Act)
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 Tu bebé tiene eczema moderado a severo

 Hay historial familiar de alergias alimentarias

 Sospechas de reacciones leves (sarpullido localizado alrededor de la boca)

 Tu bebé rechaza consistentemente ciertos alimentos (esto también puede tener otras causas; revisa

las estrategias de la Parte 4)

 Notas síntomas digestivos recurrentes después de ciertos alimentos

 Urticaria en más de una parte del cuerpo

 Vómito después de comer un alimento específico

 Hinchazón de cara o labios

 Tu bebé parece muy incómodo después de comer

 Cualquier dificultad para respirar

 Hinchazón de lengua o garganta

 Múltiples síntomas al mismo tiempo

 Tu bebé está muy pálido o azulado

 Pérdida del conocimiento

Bebés CON diagnóstico de alergia + plan de acción escrito --> el 89% recibieron epinefrina cuando la

necesitaron

Bebés SIN plan de acción --> Solo el 50% recibieron tratamiento adecuado
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En Estados Unidos, los 9 alérgenos principales DEBEN declararse claramente en las etiquetas de dos formas:

Opción 1: En paréntesis después del ingrediente

"Caseína (leche), lecitina (soya)"

Opción 2: Declaración separada

"Contiene: Leche, Soya, Trigo"

Lo Que la Ley NO Requiere

Las advertencias de "puede contener" son VOLUNTARIAS:

Importante: Que un producto NO tenga estas advertencias no significa que sea seguro para tu hijo. Algunas

empresas las incluyen, otras no. Si tu hijo tiene una alergia severa, contacta directamente al fabricante para

confirmar.

Consejos para Leer Etiquetas

Nombres Ocultos de Alérgenos Comunes

Leche puede aparecer como:
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"Puede contener trazas de maní"

"Fabricado en instalaciones que procesan nueces"

"Producido en equipos compartidos con leche"

Lee CADA VEZ — Los fabricantes pueden cambiar los ingredientes sin previo aviso1.

El tamaño importa — El mismo producto en presentación diferente puede tener ingredientes distintos2.

Cuidado con nombres ocultos — La caseína ES leche, la albúmina ES huevo (ver la lista completa abajo)3.

Sin etiqueta = No comer — Si no hay lista de ingredientes, no se lo des a tu hijo4.

Kosher no significa libre de alérgenos — "Parve" no garantiza ausencia de trazas de alérgenos5.

Caseína, caseinato

Suero de leche (whey)

Lactoalbúmina, lactoglobulina

Ghee, mantequilla clarificada

Nata, crema
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Huevo puede aparecer como:

Trigo puede aparecer como:

Soya puede aparecer como:

Guías de Sustitución
Estas guías te permiten adaptar cualquier receta de este libro (Partes 1-5) a las necesidades de tu hijo. Cada

sección incluye sustitutos específicos con sus características nutricionales para que tomes decisiones

informadas.

Sin Lácteos: Alternativas

Para Bebés Menores de 12 Meses

Si tu bebé es alérgico a la leche de vaca y no amamantas:

Para Niños de 12+ Meses
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Albúmina

Globulina

Lisozima

Mayonesa

Merengue

Sémola, semolina

Bulgur

Cuscús

Espelta

Kamut

Edamame

Miso, tempeh, tofu

Lecitina de soya

Proteína vegetal texturizada

Fórmula hidrolizada extensamente — Las proteínas están descompuestas en fragmentos que no causan

reacción

Fórmula de aminoácidos — Para alergias severas donde incluso la fórmula hidrolizada causa síntomas

Consulta SIEMPRE con el pediatra — No uses leches vegetales como sustituto de fórmula; no cubren las

necesidades nutricionales de un bebé
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ALTERNATIVA PROTEÍNA CALCIO NOTAS

Leche de soya

fortificada

Alta (7

g/taza)

Similar a la

leche de vaca

La ÚNICA alternativa que cumple todos los

requisitos nutricionales según el CDC

Leche de avena Media (3

g/taza)

Varía según la

marca

Verificar que esté fortificada con calcio y

vitamina D

Leche de almendra Baja (1

g/taza)

Varía según la

marca

NO es sustituto nutricional completo; no

depender de ella como única bebida

Leche de coco Muy baja Baja Usar con precaución y complementar con

otras fuentes de proteína

Leche de arroz Muy baja Varía según la

marca

No recomendada como bebida principal por

bajo contenido nutricional

Fuentes de Calcio sin Lácteos

Si tu hijo no toma leche de vaca, asegúrate de incluir estas fuentes de calcio regularmente:

Sustitutos para Cocinar

Usa esta tabla al adaptar las recetas de las Partes 1-5:

EN LUGAR DE... USA...

Leche en recetas Leche de soya, avena o coco

Mantequilla Aceite de coco, margarina sin lácteos

Yogurt Yogurt de coco o soya

Queso Queso vegano (verificar ingredientes; algunos contienen caseína)

Crema Crema de coco
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Sardinas y salmón enlatado (con espinas blandas)

Brócoli, kale, bok choy

Tofu preparado con calcio

Jugo de naranja fortificado

Higos secos

Almendras (si no hay alergia a frutos secos)
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Sin Huevo: Alternativas

Función del Huevo en Recetas

Antes de sustituir, pregúntate: ¿para qué sirve el huevo en esta receta? El sustituto correcto depende de la

función.

FUNCIÓN SUSTITUTO RECOMENDADO

Unir ingredientes Puré de plátano, compota de manzana, linaza molida

Dar volumen Polvo para hornear + aceite + agua

Humedad Yogurt de soya, puré de frutas

Glaseado Margarina derretida

Sustitutos para 1 Huevo

Para unir (galletas, brownies, las bolitas energéticas de la Receta 55):

Para dar volumen (pasteles, muffins como la Receta 53):

Productos comerciales:

Límites de los Sustitutos
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1/2 plátano maduro machacado

1/4 taza de compota de manzana

1/4 taza de puré de calabaza

1 cucharada de linaza molida + 3 cucharadas de agua (dejar reposar 1 minuto hasta que gelifique)

1 cucharada de semillas de chía + 3 cucharadas de agua

1 1/2 cucharadas de aceite + 1 1/2 cucharadas de agua + 1 cucharadita de polvo para hornear

Sustituto de huevo en polvo (ejemplo: Ener-G Egg Replacer)

EVITAR "sustitutos de huevo" líquidos del refrigerador — contienen huevo real (son para reducir colesterol,

no para alergias)

Si la receta lleva 3 o más huevos, probablemente no funcionará bien con sustitutos. Busca recetas

formuladas específicamente sin huevo.

Pasteles esponjosos, merengues y soufflés dependen demasiado del huevo para su estructura — mejor

buscar recetas específicas sin huevo.
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Sin Gluten: Harinas Seguras

Granos y Harinas SIN Gluten

HARINA CARACTERÍSTICAS MEJOR PARA

Arroz Neutra, versátil Todo tipo de horneado

Arroz integral Más nutritiva, sabor a nuez Panes, galletas

Arroz glutinoso Pegajosa (no contiene gluten a pesar del

nombre)

Espesar salsas, mochi

Maíz (maicena) Espesante Salsas, rebozados ligeros

Garbanzo Alta en proteína Panes, tortitas

Avena certificada sin

gluten

Nutritiva Galletas (como la Receta 51),

granola

Tapioca Ligera, elástica Mezclar con otras harinas

Papa Húmeda Mezclas de harinas

Almendra Alta en proteína y grasa Pasteles, galletas

Coco Alta en fibra Pasteles, rebozados

Granos que SÍ Contienen Gluten

Mezcla Básica Sin Gluten para Hornear

Opción 1 (versátil, para la mayoría de recetas):

Opción 2 (más proteína, buena para muffins y panes):
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Trigo (incluyendo espelta, kamut, farro)

Cebada

Centeno

Avena regular (por contaminación cruzada en el procesamiento)

Triticale

2 tazas harina de arroz

2/3 taza harina de papa

1/3 taza harina de tapioca
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Tip importante: Añade 1 cucharadita de goma xantana por cada taza de mezcla para mejorar la textura y

ayudar a que la masa mantenga su estructura sin el gluten.

Consejos para Cocinar Sin Gluten

Sin Frutos Secos: Alternativas

Sustitutos para Mantequilla de Maní

Varias recetas de este libro usan mantequilla de maní (como las Galletas de Avena, Receta 51, y las Bolitas

Energéticas, Receta 55). Aquí tienes alternativas seguras:

ALTERNATIVA NOTAS

Mantequilla de semillas de girasol Sabor similar, ampliamente disponible

Mantequilla de semillas de calabaza Verde, nutritiva, sabor más terroso

Mantequilla de soya (soy nut butter) Textura similar a la de maní

Tahini (pasta de sésamo) Solo si no hay alergia a sésamo

Mantequilla de semillas de hemp Alta en omega-3

Sustitutos para Nueces en Recetas
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1 taza harina de arroz

1 taza harina de garbanzo

1/2 taza maicena

Temperatura más baja — Reduce 25 °F / 15 °C respecto a la receta original1.

Más tiempo — Los productos sin gluten generalmente necesitan más tiempo de horneado2.

Huevo extra — Ayuda a que suba y mantenga la estructura (si no hay alergia al huevo)3.

Refrigera la masa — 30 minutos antes de hornear mejora la textura final4.

Tamaños pequeños — Cupcakes y mini muffins dan mejor resultado que pasteles grandes5.
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EN LUGAR DE NUECES... USA...

En granola o barras Semillas de girasol, pepitas de calabaza

En ensaladas Garbanzos tostados, semillas

En pasteles Pretzels triturados, avena

Para textura crujiente Coco tostado, semillas de girasol

En pesto Semillas de girasol o pepitas de calabaza

Alternativas Crujientes Caseras

Garbanzos tostados (excelente sustituto de nueces):

Semillas de girasol tostadas:

Adaptando las Recetas de Este Libro

Todas las recetas de este libro (Partes 1-5) pueden adaptarse a las necesidades de tu hijo. Usa las guías de

sustitución de arriba y sigue estos principios:

Símbolos de Adaptación

En cada receta encontrarás indicaciones sobre posibles adaptaciones:

Ejemplo de Adaptación

Receta original: Pancakes de Avena y Banano
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Escurre y seca bien una lata de garbanzos1.

Mezcla con aceite de oliva y las especias que prefieras2.

Hornea a 200 °C por 30-40 minutos hasta que estén crujientes3.

Guarda en recipiente cerrado hasta 5 días4.

Tuéstalas en sartén seca a fuego medio, revolviendo frecuentemente1.

Añade un poco de sal al terminar2.

Úsalas en cualquier receta que lleve nueces3.

Versión sin lácteos disponible

Versión sin huevo disponible

Versión sin gluten disponible

Libre de frutos secos
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INGREDIENTE
ORIGINAL

SIN LÁCTEOS SIN HUEVO SIN GLUTEN

Leche Leche de

soya

Igual Igual

Huevo Igual 1/4 taza compota de

manzana

Igual

Avena Igual Igual Avena certificada sin

gluten

Este mismo enfoque funciona con cualquier receta del libro. Identifica los ingredientes problemáticos, busca

el sustituto en las tablas de arriba, y adapta con confianza.

Referencias y Recursos

Fuentes Médicas Consultadas
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American Academy of Pediatrics (AAP)1.

HealthyChildren.org: "When to Introduce Egg, Peanut Butter & Other Common Food Allergens"
2.

Actualizado: Junio 2025
3.

https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/when-to-introduce-egg-

peanut-butter-and-other-common-food-allergens-to-your-baby-food-allergy-prevention-tips.aspx
4.

Asthma and Allergy Foundation of America (AAFA)5.

Estudio ITA (Infant Toddler Anaphylaxis)
6.

"Food Allergy Anaphylaxis in Infants and Toddlers"
7.

Publicado en: Journal of Allergy and Clinical Immunology: In Practice
8.

https://aafa.org/asthma-allergy-research/our-research/food-allergy-anaphylaxis-in-infants/
9.

Food Allergy Research & Education (FARE)10.

"Infancy" Resource Guide
11.

https://www.foodallergy.org/resources/infancy
12.

Canadian Paediatric Society13.

"Food allergy vs. food intolerance: What is the difference?"
14.

Actualizado: Marzo 2021
15.

https://caringforkids.cps.ca/handouts/healthy-living/food_allergies_and_intolerances
16.

Kids With Food Allergies (KFA/AAFA)17.

"Food Intolerances"
18.

Actualizado: Septiembre 2020
19.

https://kidswithfoodallergies.org/living-with-food-allergies/what-is-a-food-allergy/food-

intolerances/
20.

U.S. Food and Drug Administration (FDA)21.

"Food Allergies" - Labeling Requirements
22.

https://www.fda.gov/food/nutrition-food-labeling-and-critical-foods/food-allergies
23.

Food Allergy & Anaphylaxis Connection Team (FAACT)24.

"Food Labeling" Guide
25.

https://www.foodallergyawareness.org/food-allergy-and-anaphylaxis/food-labeling/
26.

Centers for Disease Control and Prevention (CDC)27.

"Cow's Milk and Milk Alternatives"
28.

A t li d M 2025

https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/when-to-introduce-egg-peanut-butter-and-other-common-food-allergens-to-your-baby-food-allergy-prevention-tips.aspx
https://www.healthychildren.org/English/healthy-living/nutrition/Pages/when-to-introduce-egg-peanut-butter-and-other-common-food-allergens-to-your-baby-food-allergy-prevention-tips.aspx
https://aafa.org/asthma-allergy-research/our-research/food-allergy-anaphylaxis-in-infants/
https://www.foodallergy.org/resources/infancy
https://caringforkids.cps.ca/handouts/healthy-living/food_allergies_and_intolerances
https://kidswithfoodallergies.org/living-with-food-allergies/what-is-a-food-allergy/food-intolerances/
https://kidswithfoodallergies.org/living-with-food-allergies/what-is-a-food-allergy/food-intolerances/
https://www.fda.gov/food/nutrition-food-labeling-and-critical-foods/food-allergies
https://www.foodallergyawareness.org/food-allergy-and-anaphylaxis/food-labeling/
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Organizaciones de Apoyo

ORGANIZACIÓN SITIO WEB QUÉ OFRECE

FARE foodallergy.org Recursos, investigación, comunidades de apoyo

AAFA/KFA kidswithfoodallergies.org Comunidad de padres, recetas adaptadas, guías

prácticas

FAACT foodallergyawareness.org Educación, recursos escolares

Food Allergy

Canada

foodallergycanada.ca Recursos en inglés y francés

Nota Final

Este contenido es educativo, no médico.

Las alergias alimentarias son condiciones médicas serias que requieren diagnóstico y seguimiento

profesional. Este capítulo te proporciona información general basada en fuentes médicas confiables para que

puedas tomar decisiones informadas junto con tu equipo médico, pero:

Tu pediatra conoce a tu bebé. Esta guía no lo reemplaza.

Última actualización: Enero 2026 Fuentes verificadas al momento de publicación
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Consulta SIEMPRE con tu pediatra antes de introducir alérgenos

Si sospechas alergia, busca evaluación por un alergólogo

Si tu hijo tiene alergia diagnosticada, sigue el plan de acción de tu médico

Las recomendaciones pueden cambiar — mantente actualizada con tu profesional de salud
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Plan de Introducción

Antes del Dia 1, asegurate de tener:

Como Usar Este Planner

La Regla de los 3 Dias

Cada alimento nuevo se ofrece durante 3 dias seguidos antes de introducir otro. Por que?

Si no hay reaccion --> ese alimento queda "aprobado" y puedes combinarlo con otros ya introducidos.

Si hay reaccion (sarpullido, vomito, diarrea, hinchazon en labios/ojos) --> deja de ofrecer ese alimento, anota

exactamente que paso y cuando, y consulta al pediatra antes de volver a ofrecerlo. Consulta la PARTE6 de

este libro para la guia completa de alergias.

Horarios Sugeridos
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Senales de preparacion confirmadas (se sienta con apoyo, muestra interes, perdio reflejo de

extrusion) -- la Academia Americana de Pediatria (AAP) recomienda iniciar alimentos complementarios

alrededor de los 6 meses, cuando el bebe muestra estas senales de desarrollo (AAP, 2023).

Pediatra consultado (luz verde para comenzar)

Curso de primeros auxilios o al menos video de maniobra de Heimlich en bebes -- porque saber que

hacer en una emergencia te da tranquilidad y te permite disfrutar el proceso.

Silla de comer segura donde el bebe se siente erguido a 90 grados -- una buena postura reduce

significativamente el riesgo de atragantamiento.

Baberos y trapos (va a ser un desastre glorioso, y eso es parte del aprendizaje sensorial)

Platos y cucharas de silicona (opcionales si haces BLW puro; consulta PARTE1 para mas detalle

sobre metodos de alimentacion)

Camara lista (vas a querer recordar estas caritas)

Dia 1: Primera exposicion. Puede rechazarlo, y eso es completamente normal. Su sistema digestivo esta

conociendo algo nuevo.

Dia 2: Segundo intento. El bebe empieza a reconocer el sabor y la textura. Quiza hoy lo acepte un poquito

mas.

Dia 3: Confirmacion. Observas si hay alguna reaccion alergica. Las reacciones suelen aparecer dentro de

las primeras 24-72 horas (AAP, 2023).
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Cantidades

Recuerda: La leche (materna o formula) sigue siendo su alimento principal hasta el ano de edad. Los

alimentos complementarios son exactamente eso: un complemento. La OMS y la AAP coinciden en que la

leche materna o formula debe continuar como fuente principal de nutricion durante el primer ano (OMS, 2023;

AAP, 2023).

SEMANA 1: Los Primeros Pasos

Meta: Introducir 2 alimentos simples, sin presion. Esta semana se trata de abrir una puerta nueva, no de

alimentar. Si tu bebe solo lame la cuchara, eso ya cuenta como exito.

Dia 1-3: Camote (Batata)

Por que empezamos aqui: El camote tiene un dulzor natural que a los bebes les resulta familiar (la leche

materna tambien es ligeramente dulce). Es muy suave al hacerlo pure, raramente causa alergia, y esta lleno

de vitamina A, esencial para la vision y el sistema inmunologico de tu bebe. Ademas, lo encuentras en

cualquier mercado y es economico.

Como prepararlo: Lava bien un camote mediano, pelalo, cortalo en cubos de unos 2 cm. Cocina al vapor o

hierve hasta que un tenedor entre sin ningun esfuerzo (unos 15-20 minutos). Hazlo pure con un tenedor o

procesador, anadiendo un poco de leche materna, formula o el agua de coccion hasta lograr una consistencia

bien suave, casi liquida -- como un yogur aguado. Sirve tibio (prueba en el dorso de tu muneca: debe sentirse

templado, no caliente).
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Mejor momento: Media manana (10-11am) o almuerzo temprano (12pm)

Por que: Si hay una reaccion alergica, tienes todo el dia para observar al bebe y buscar atencion medica si

fuera necesario. La OMS recomienda ofrecer alimentos complementarios despues de la toma de leche,

cuando el bebe esta alerta pero no desesperadamente hambriento (OMS, 2023).

Evita: Antes de dormir (no podrias observar reacciones), cuando esta muy cansado (no tendra paciencia

para explorar) o cuando esta demasiado hambriento (se frustrara con la cuchara y solo querra leche).

Semana 1-2: 1-2 cucharaditas esta BIEN. Esto es exploracion, no nutricion. La leche sigue siendo lo

principal.

Semana 3-4: 2-4 cucharadas. El bebe ya empieza a entender la dinamica de comer.

Semana 5-8: Lo que el bebe quiera. Sigue sus senales de saciedad: voltea la cara, cierra la boca, o se

distrae.
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DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

1 Ofrece pure de

camote tibio

1-2

cucharaditas

Puede escupir, hacer caras, sacudir la cabeza. Todo eso

es normal y no significa rechazo permanente.

2 Mismo pure,

misma hora

1-2

cucharaditas

Lo acepto mejor? Se inclina hacia la cuchara? Anota

cualquier cambio.

3 Ultimo dia de

prueba

2-3

cucharaditas

Observa: alguna reaccion en piel, digestion o

comportamiento?

Checklist del dia:

Senales de que le gusto: Abre la boca pidiendo mas, se inclina hacia la cuchara, intenta agarrar la cuchara o el

plato, mueve las piernas con emocion.

Senales de que no esta listo: Empuja todo con la lengua (reflejo de extrusion aun presente), voltea la cara

consistentemente, llora o se arquea. Si ves estas senales los 3 dias, esta bien. Espera 3-5 dias y vuelve a

intentar. No es un fracaso, es que su cuerpo te esta pidiendo un poco mas de tiempo.

Recuerda: Que escupa la comida NO significa que no le gusta. Los bebes estan aprendiendo una habilidad

motora totalmente nueva: mover comida de la parte delantera de la boca hacia atras para tragar. Necesitan

practica.

Dia 4-6: Aguacate

Por que: El aguacate es una de las mejores primeras comidas para bebe. Contiene grasas saludables (acido

oleico y DHA) que son fundamentales para el desarrollo del cerebro y el sistema nervioso. Es cremoso, facil

de preparar (no necesita coccion), y tiene un sabor suave que combina bien con casi todo.

Como prepararlo: Escoge un aguacate bien maduro (que ceda ligeramente al presionarlo). Cortalo por la

mitad, retira el hueso, y con una cuchara saca la pulpa. Aplasta con un tenedor hasta lograr un pure suave sin

grumos. Si queda muy espeso, anade un poco de leche materna o formula. Sirve inmediatamente porque el

aguacate se oxida rapido (se pone marron), aunque eso no afecta el sabor ni la seguridad.
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 Bebe sentado erguido a 90 grados en su silla de comer

 Leche 30-60 minutos ANTES (quieres que tenga curiosidad, no desesperacion)

 Ambiente tranquilo, sin television ni distracciones fuertes

 Tu relajada y sonriente (los bebes son espejos emocionales -- ellos sienten tu energia)
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DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

4 Pure de aguacate

fresco

1-2

cucharaditas

Textura diferente al camote -- es normal si

reacciona distinto.

5 Mismo pure 2 cucharaditas Lo acepta mejor que el primer dia?

6 Observacion final 2-3

cucharaditas

Alguna reaccion? Si no, el aguacate queda

aprobado.

Que observar: El aguacate tiene una textura mas resbalosa que el camote. Algunos bebes reaccionan con

curiosidad, otros con cara de sorpresa. Ambas reacciones son normales y saludables.

Dia 7: Dia de Celebracion y Combinacion

Celebra: Ya tienes 2 alimentos aprobados. Eso es un logro real. Hoy puedes:

Tip emocional: Si estas semana fue un caos, con mas comida en el babero que en la boca, felicidades. Asi es

exactamente como debe ser. Tu bebe esta construyendo una relacion con la comida, y lo mas importante es

que sea positiva.

Registro Semana 1

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Camote //___ Si / No /5

Aguacate //___ Si / No /5

SEMANA 2: Primeras Frutas y Verduras

Meta: Agregar 2 alimentos mas al repertorio. Ya tienes mas confianza que hace una semana, y tu bebe

tambien. Esta semana vamos a explorar sabores nuevos que complementan lo que ya conoce.
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Ofrecer camote solo (reforzando un sabor ya conocido)

Ofrecer aguacate solo

Mezclar camote con aguacate (primera combinacion -- la cremosidad del aguacate suaviza el camote)
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Dia 8-10: Platano Maduro

Por que: El platano es un alimento basico en la cultura latina, naturalmente dulce, lleno de potasio (importante

para la funcion muscular y el corazon), y requiere cero coccion. Es uno de los alimentos mas practicos que

existen para bebes: lo pelas, lo aplastas, y listo.

Como prepararlo: Escoge un platano bien maduro (con pintitas marrones en la cascara -- eso indica que los

azucares naturales estan desarrollados y sera mas facil de digerir). Pela y aplasta con un tenedor hasta lograr

un pure suave. Si es la primera vez, puedes anadir un poco de leche materna o formula para hacerlo mas

liquido. No necesita coccion ni procesador.

DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

8 Pure de platano

maduro

2 cucharaditas Observa como reacciona al dulzor natural.

9 Mismo pure 2-3

cucharaditas

Puedes mezclar con un poquito de camote si

quieres.

10 Observacion 3-4

cucharaditas

Sin reaccion? El platano queda aprobado.

Que observar esta semana:

Dia 11-13: Calabaza (Auyama)

Por que: La calabaza es suave, naturalmente dulce, llena de vitamina A y betacaroteno (que le da ese color

anaranjado intenso), y es muy economica. Su sabor es parecido al camote, asi que si tu bebe acepto el

camote, es muy probable que la calabaza tambien le guste.

Como prepararla: Lava la calabaza, cortala en trozos (con cuidado, es dura cruda), retira las semillas. Cocina

al vapor, hervida o asada en el horno a 200C/400F por 25-30 minutos hasta que este completamente blanda.

Saca la pulpa con una cuchara y hazla pure. Anade liquido (leche materna, formula o agua de coccion) hasta

lograr la consistencia deseada.
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 El bebe abre la boca anticipando la cuchara? (senal de que empieza a entender la rutina)

 Intenta agarrar la cuchara o el plato? (desarrollo motor normal)

 Hace menos caras que la semana pasada? (se esta acostumbrando a comer)
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DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

11 Pure de

calabaza

2 cucharaditas Otro vegetal naranja -- el bebe ya conoce este tipo de

sabor.

12 Mismo pure 2-3

cucharaditas

Puedes mezclar con aguacate para variar.

13 Observacion 3-4

cucharaditas

Todo bien? Calabaza aprobada.

Dia 14: Ya tienes 4 alimentos!

Celebra este logro. En solo dos semanas, tu bebe ya conoce cuatro alimentos diferentes. Hoy es dia de

experimentar combinaciones:

Recuerda: No hay combinaciones "incorrectas" a esta edad. Lo importante es que cada ingrediente ya haya

sido probado individualmente sin reaccion.

Registro Semana 2

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Platano //___ Si / No /5

Calabaza //___ Si / No /5

SEMANA 3: Introduciendo Proteina (Hierro!)

Meta: El hierro es CRUCIAL a partir de los 6 meses. Las reservas de hierro con las que nacio tu bebe

comienzan a agotarse alrededor de esta edad, y la leche materna sola no aporta suficiente hierro para

cubrir sus necesidades crecientes (AAP, 2023; OMS, 2023). Esta semana priorizamos alimentos ricos en

hierro.
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Camote + platano (dulce + dulce, combinacion ganadora)

Aguacate + calabaza (cremoso + suave)

Platano + aguacate (clasico tropical)

Cualquier combinacion de los 4
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Dia 15-17: Pollo

Por que: El pollo contiene hierro hemo, que es el tipo de hierro que el cuerpo absorbe con mayor eficiencia

(hasta 3 veces mas que el hierro vegetal). Ademas aporta proteina completa para el crecimiento muscular de

tu bebe y tiene un sabor suave que se mezcla facilmente con las verduras que ya acepta.

Como preparar: Usa muslo de pollo (tiene mas hierro y es mas jugoso que la pechuga). Hierve en agua sin sal

hasta que este completamente cocido (sin rosado en el interior, temperatura interna de 74C/165F).

Desmenuza MUY finamente con dos tenedores, y luego mezcla con una verdura ya aceptada (camote o

calabaza) para suavizar la textura. Procesa en la licuadora o procesador si es necesario para lograr un pure

suave. El pollo solo puede tener una textura arenosa que no a todos los bebes les gusta al principio --

mezclarlo lo soluciona.

DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

15 Pollo desmenuzado + camote

(pure)

2 cucharaditas Primera proteina. Textura nueva. Puede

sorprenderse.

16 Pollo + calabaza 2-3

cucharaditas

Prueba con otra combinacion para ver cual

prefiere.

17 Pollo solo o combinado 3-4

cucharaditas

Alguna reaccion? Si no, el pollo queda

aprobado.

Que observar esta semana:

Dia 18-20: Frijoles

Por que: Los frijoles son un pilar de la cocina latina: aportan hierro vegetal, proteina, fibra y son

increiblemente economicos. Son perfectos para bebes porque al hacerlos pure quedan cremosos y suaves.

Como preparar: Usa frijoles negros, rojos o pintos. Cocinalos sin sal (puedes cocinar una tanda grande y

congelar en porciones). Hierve hasta que esten muy blandos (45-60 minutos en olla normal, 15-20 minutos en

olla de presion). Haz pure y pasa por un colador para retirar las pieles si tu bebe es muy pequeno. Anade agua

de coccion para lograr consistencia suave.
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 El bebe acepta la textura mas compleja del pollo? (puede necesitar varias exposiciones)

 Las deposiciones cambiaron? (puede ser un poco mas firmes con la proteina -- es normal)

 El bebe muestra mas energia o interes en la comida? (el hierro marca la diferencia)
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DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

18 Pure de frijoles (sin

sal)

2 cucharaditas Sabor y textura muy diferente. Dale tiempo.

19 Frijoles + aguacate 2-3

cucharaditas

Combinacion clasica latina. El aguacate suaviza los

frijoles.

20 Observacion 3-4

cucharaditas

Todo bien? Frijoles aprobados.

Tip nutricional: Combina frijoles con alimentos ricos en vitamina C (mango, naranja) en la misma comida. La

vitamina C aumenta significativamente la absorcion del hierro vegetal -- puede triplicarla (AAP, 2023). En

PARTE1 encontraras recetas de combinaciones con frijoles.

Dia 21: Resumen Semana 3

Ya tienes 6 alimentos aprobados! Ahora puedes armar comidas mas completas y equilibradas:

Recuerda: No necesitas hacer "platos elaborados." A esta edad, una mezcla sencilla de proteina + vegetal es

perfecta. Consulta las recetas de PARTE1 para mas ideas de combinaciones con estos ingredientes.

Registro Semana 3

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Pollo //___ Si / No /5

Frijoles //___ Si / No /5

SEMANA 4: Mas Variedad

Meta: Expandir el paladar de tu bebe con una fruta tropical y una legumbre versatil. Ya eres toda una

experta en la rutina de introduccion. Tu bebe ya sabe lo que viene cuando ve la silla de comer, y eso es

hermoso.
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Proteina (pollo o frijoles) + vegetal (camote, calabaza) + fruta (platano)

Ejemplo: pure de pollo con camote y un poquito de platano de postre
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Dia 22-24: Mango

Por que: El mango es una fruta tropical llena de vitamina C (que ayuda a absorber el hierro de las comidas

anteriores), vitamina A, y fibra. Su sabor dulce y aromatico suele ser un favorito inmediato de los bebes.

Ademas, la vitamina C del mango potencia la absorcion del hierro vegetal de los frijoles y lentejas.

Como preparar: Escoge un mango maduro (que ceda ligeramente al presionarlo y tenga aroma dulce). Pelalo,

corta la pulpa alrededor del hueso, y hazla pure con tenedor o procesador. No necesita coccion. Si queda con

fibras, puedes pasarlo por un colador fino. Sirve solo o mezclado con platano.

DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

22 Pure de mango

fresco

2-3

cucharaditas

Sabor tropical nuevo. Observa su reaccion al aroma.

23 Mango solo o

con platano

3-4

cucharaditas

Combinacion tropical deliciosa.

24 Observacion

final

4-5

cucharaditas

Alguna reaccion? Atencion: el mango puede causar

sarpullido leve alrededor de la boca por sus acidos

naturales. No es alergia, es irritacion por contacto. Limpia

suavemente con agua.

Que observar esta semana:

Dia 25-27: Lentejas

Por que: Las lentejas son una de las mejores legumbres para bebes: aportan hierro, proteina vegetal y fibra, y

a diferencia de otros granos, se deshacen al cocinar, lo que las hace perfectas para pures sin necesidad de

procesador. Son economicas y versatiles.

Como preparar: Lava las lentejas bajo agua corriente (no necesitan remojo previo, a diferencia de los frijoles).

Cocina en agua sin sal a fuego medio por 20-25 minutos hasta que esten completamente blandas y se

deshagan. Haz pure con tenedor -- literalmente se deshacen solas. Anade un poco de aceite de oliva para

enriquecer con grasas saludables.

Guía De Alimentación Para Bebés · Planner: Introducción de Alimentos

 El bebe muestra preferencia por ciertos alimentos? (esta desarrollando su paladar)

 Intenta alimentarse solo? (sigue ofreciendole oportunidades de tocar la comida)

 Las porciones van aumentando naturalmente? (sigue las senales de tu bebe, no lo fuerces)
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DIA QUE HACER CANTIDAD NOTAS

25 Pure de lentejas 2-3 cucharaditas Textura terrosa, diferente a los frijoles.

26 Lentejas + calabaza 3-4 cucharaditas Combinacion nutritiva: hierro vegetal + vitamina A.

27 Observacion final 4-5 cucharaditas Sin reaccion? Lentejas aprobadas.

Dia 28: Un mes completo!

Felicidades! Ya introdujiste 8 alimentos diferentes en un mes. Eso es un logro enorme. Tu bebe ahora tiene

una base alimentaria que incluye:

Hoy es dia de celebrar con la combinacion que mas le haya gustado. Y tomarte un momento para reconocer

lo que has logrado. Hace un mes, esto parecia abrumador. Hoy, eres una experta.

Registro Semana 4

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Mango //___ Si / No /5

Lentejas //___ Si / No /5

SEMANA 5: Nuevos Sabores, Mas Confianza

Meta: Introducir zanahoria y pera -- dos alimentos con sabores y texturas diferentes que amplian el

repertorio de tu bebe. Ya llevas un mes en esto y lo estas haciendo increiblemente bien. Tu bebe esta

creciendo y esta listo para mas aventuras en la mesa.

A partir de esta semana, si tu bebe no tiene historial familiar de alergias y no ha tenido ninguna reaccion

con los alimentos anteriores, puedes probar alimentos nuevos cada 2 dias en lugar de 3. Pero si prefieres

mantener los 3 dias, eso tambien esta perfecto. No hay prisa.

Dia 29-31: Zanahoria

Guía De Alimentación Para Bebés · Planner: Introducción de Alimentos

Verduras: camote, calabaza

Frutas: aguacate, platano, mango

Proteinas: pollo, frijoles, lentejas
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Por que: La zanahoria es una verdura clasica para bebes: rica en betacaroteno (que el cuerpo convierte en

vitamina A para la vision y el sistema inmunologico), naturalmente dulce, y con un color naranja vibrante que

atrae la atencion de los mas pequenos. Ademas, introduce una textura ligeramente diferente a las verduras

que ya conoce.

Como preparar: Lava y pela 2-3 zanahorias medianas. Cortalas en rodajas de 1 cm aproximadamente. Cocina

al vapor durante 15-20 minutos hasta que esten MUY blandas (un tenedor debe entrar sin ninguna

resistencia). Haz pure con tenedor, licuadora o procesador, anadiendo agua de coccion o leche

materna/formula hasta lograr la consistencia deseada. Para esta edad, busca una textura de pure suave pero

un poquito mas espesa que en las primeras semanas -- tu bebe ya esta listo para eso.

Nota importante: Evita dar zanahoria cruda a bebes: es un riesgo de atragantamiento por su dureza. Siempre

debe estar MUY cocida y hecha pure para esta edad.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

29 Zanahoria Pure de zanahoria al vapor,

tibio

Pure suave,

ligeramente mas

espeso

Primera exposicion. El

color brillante puede

llamarle la atencion.

30 Zanahoria Mismo pure. Puedes

mezclar con un poquito de

camote ya aprobado

Pure suave Segundo dia: observa si lo

acepta mejor.

31 Zanahoria Pure de zanahoria solo o

combinado con calabaza

Pure suave Ultimo dia de prueba.

Alguna reaccion? Si no, la

zanahoria queda aprobada.

Que observar esta semana:

Dia 32-34: Pera
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 El bebe acepta la zanahoria sin problemas? (su sabor dulce suele ser bien recibido)

 Notas algun cambio en el color de las deposiciones? (pueden tornarse anaranjadas -- es normal y no

es motivo de alarma, es el betacaroteno)

 El bebe esta aceptando las texturas un poco mas espesas? (senal de que esta madurando

oralmente)

 Alguna reaccion alergica? (sarpullido, hinchazon, vomito, diarrea)
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Por que: La pera es una fruta suave, dulce y muy facil de digerir. Es excelente para bebes porque raramente

causa reacciones, tiene fibra soluble que favorece la digestion (ayuda si tu bebe ha tenido estrenimiento con

la introduccion de nuevos alimentos), y su sabor delicado combina bien con casi todo.

Como preparar: Escoge peras maduras (que cedan al presionarlas suavemente). Para bebes de esta edad, lo

mejor es cocinarlas: pela la pera, retira el corazon y las semillas, cortala en trozos. Cocina al vapor por 8-10

minutos hasta que este blanda. Haz pure con tenedor. Si la pera esta MUY madura, puedes ofrecerla cruda

pelada y aplastada con tenedor, pero la coccion la hace mas suave y facil de digerir. No necesita azucar -- la

pera es naturalmente dulce.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

32 Pera Pure de pera cocida

al vapor

Pure suave con

textura ligeramente

granulada (natural de

la pera)

Primera prueba. La textura

granulada de la pera es

diferente -- observa como

reacciona.

33 Pera Mismo pure. Puedes

mezclar con platano

si quieres

Pure suave Lo acepta? Prueba

combinaciones.

34 Pera Pure de pera solo o

combinado con

mango

Pure suave Observacion final. Sin

reaccion? Pera aprobada.

Que observar esta semana:

Dia 35: Dia de Combinaciones Semana 5

Ya tienes 10 alimentos aprobados! Las combinaciones posibles se multiplican:
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 El bebe acepta la textura ligeramente granulada de la pera?

 Ha mejorado la digestion? (la pera tiene propiedades que suavizan las deposiciones)

 El bebe muestra preferencias claras entre los alimentos? (es totalmente normal y no significa que

rechace permanentemente ningun alimento)

 Alguna reaccion alergica?

Zanahoria + pollo (pure nutritivo con hierro y vitamina A)

Pera + aguacate (suave y cremoso)

Zanahoria + lentejas (hierro vegetal + betacaroteno)

Pera + platano (combinacion de frutas dulce y suave)
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Experimenta y disfruta viendo cual le gusta mas a tu bebe. Consulta PARTE1 para recetas con estos

ingredientes.

Recuerda: Cada bebe es un mundo. Si el tuyo todavia come porciones pequenas, esta perfecto. Si devora todo

lo que le pones en frente, tambien esta perfecto. Confia en sus senales de hambre y saciedad.

Registro Semana 5

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Zanahoria //___ Si / No /5

Pera //___ Si / No /5

SEMANA 6: Explorando Hojas Verdes y una Fruta Clasica

Meta: Esta semana damos un paso importante: introducimos la espinaca, la primera hoja verde en el

repertorio de tu bebe. Tambien anadimos la manzana, una fruta versatil y nutritiva. Sigue asi -- cada nueva

semana construye sobre la anterior, y tu bebe esta acumulando un repertorio impresionante de sabores.

Dia 36-38: Espinaca

Por que: La espinaca es un superalimento: rica en hierro vegetal, acido folico, vitamina K (esencial para la

coagulacion sanguinea) y calcio. Introducir hojas verdes desde temprano es importante porque expone al

bebe a un perfil de sabor completamente nuevo (ligeramente amargo y terroso) que es diferente a los

vegetales dulces que ya conoce. La AAP recomienda introducir variedad de sabores, incluyendo vegetales

verdes, desde el inicio de la alimentacion complementaria para promover la aceptacion a largo plazo.

Como preparar: Usa espinaca fresca (las hojas baby son mas tiernas y suaves en sabor). Lava MUY bien bajo

agua corriente, hoja por hoja, para eliminar cualquier residuo de tierra. Cocina al vapor durante 3-5 minutos --

la espinaca se reduce muchisimo, asi que usa mas de lo que crees que necesitas. Haz pure en licuadora o

procesador con un poco de agua de coccion. Para suavizar el sabor, mezcla con un alimento ya aceptado que

tu bebe disfrute: camote, calabaza o pera funcionan excelentemente. La dulzura natural de estos alimentos

equilibra el sabor verde de la espinaca.

Que esperar con la espinaca: Es el primer alimento con sabor "verde" y ligeramente amargo que tu bebe

prueba. Es completamente normal que haga caras de desconcierto o incluso de disgusto las primeras veces.

Esto NO significa que no le guste -- su cerebro esta procesando un sabor totalmente nuevo. Los estudios

muestran que pueden necesitarse 10-15 exposiciones para que un bebe acepte un nuevo sabor,

especialmente vegetales verdes (AAP, 2023). No te desanimes si lo rechaza hoy.

Guía De Alimentación Para Bebés · Planner: Introducción de Alimentos
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Nota de seguridad: La espinaca contiene nitratos de forma natural. Para bebes menores de 6 meses esto

puede ser preocupante, pero a partir de los 6 meses su sistema digestivo puede manejarlos sin problema.

Aun asi, no la ofrezcas como alimento unico en cantidades grandes: siempre mezclala con otros alimentos.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

36 Espinaca Pure de espinaca al vapor

mezclado con camote

(proporcion 1:3 -- mas

camote que espinaca al

inicio)

Pure suave,

color verde

intenso

Primera hoja verde. Puede hacer

caras de sorpresa. Es normal.

Ofrece con paciencia y sonrie.

37 Espinaca Mismo pure. Puedes

cambiar la mezcla:

espinaca + calabaza o

espinaca + pera

Pure suave Segundo intento. Quiza lo acepte

un poco mejor. Si lo rechaza

completamente, no insistas:

simplemente ofrece sin presion.

38 Espinaca Pure de espinaca con

menor proporcion de

mezcla (1:2) si lo acepto

bien, o mantener 1:3 si aun

lo rechaza

Pure suave Observacion final. Alguna

reaccion? Si no la hay, la

espinaca queda aprobada

(aunque la aceptacion plena

puede tomar mas tiempo).

Que observar esta semana:

Tip emocional: Si tu bebe rechaza la espinaca, no lo tomes como un fracaso personal. Los vegetales verdes

son los alimentos mas dificiles de aceptar para los bebes porque el sabor amargo esta programado

evolutivamente para ser rechazado (los venenos en la naturaleza suelen ser amargos). Sigue ofreciendo sin

presion, mezclado con alimentos que le gusten. La persistencia amable funciona.

Dia 39-41: Manzana
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 El bebe acepta el nuevo sabor "verde"? (puede tomar varias semanas de exposicion)

 Las deposiciones son de color verdoso? (completamente normal con la espinaca, no es motivo de

preocupacion)

 El bebe acepta mejor la espinaca mezclada que sola? (usa esto como estrategia)

 Alguna reaccion alergica? (la alergia a espinaca es muy rara, pero siempre observa)
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Por que: La manzana es una de las frutas mas versatiles y nutritivas para bebes: contiene vitamina C (que

potencia la absorcion del hierro de las espinacas y otras fuentes), fibra, y antioxidantes. Su sabor dulce y

ligeramente acido es un cambio agradable, y combina con practicamente cualquier alimento que tu bebe ya

conoce.

Como preparar: Lava la manzana, pelala, retira el corazon y las semillas. Cortala en trozos. Cocina al vapor o

hierve por 10-12 minutos hasta que este completamente blanda (un tenedor debe atravesarla sin esfuerzo).

Haz pure con tenedor o procesador. La manzana cocida tiene una textura suave y un sabor mas dulce que

cruda. No necesita azucar. Puedes usar cualquier variedad: las rojas (Fuji, Gala) son mas dulces, las verdes

(Granny Smith) mas acidas. Para bebes que recien empiezan, las rojas suelen ser mejor aceptadas.

Nota: Nunca ofrezcas manzana cruda a un bebe de esta edad. Es dura y representa un riesgo significativo de

atragantamiento. Siempre cocida y hecha pure.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

39 Manzana Pure de manzana cocida al

vapor

Pure suave,

ligeramente

granulado

Primera prueba. La

mayoria de bebes

aceptan la manzana

rapidamente por su

dulzor.

40 Manzana Mismo pure. Puedes mezclar

con pera o con platano

Pure suave Segundo dia:

combinaciones de frutas.

41 Manzana Pure de manzana solo o

combinado con espinaca

(excelente combinacion: la

dulzura de la manzana equilibra

el amargor de la espinaca)

Pure suave Observacion final. Alguna

reaccion? Si no, la

manzana queda

aprobada.

Que observar esta semana:

Dia 42: Dia de Combinaciones Semana 6

Ya tienes 12 alimentos aprobados! Aqui van combinaciones nuevas para explorar:
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 El bebe acepta la manzana facilmente? (la mayoria lo hace)

 La combinacion manzana + espinaca funciona mejor que espinaca sola?

 El bebe ya tiene una rutina establecida con la silla de comer?

 Alguna reaccion alergica?
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Recuerda: Cada combinacion nueva es una oportunidad para que tu bebe descubra que los alimentos pueden

tener multiples dimensiones de sabor. Estas construyendo un paladar diverso que le servira toda la vida.

Registro Semana 6

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Espinaca //___ Si / No /5

Manzana //___ Si / No /5

SEMANA 7: Proteina Roja y un Carbohidrato Versatil

Meta: Esta semana introducimos la carne de res, una fuente excepcional de hierro hemo, y la papa, un

carbohidrato suave y versatil. La introduccion de carne roja marca un momento importante: le estas dando

a tu bebe uno de los alimentos mas nutritivos que existen para su etapa de desarrollo. No tengas miedo --

los bebes manejan la carne excelentemente si esta bien preparada.

Dia 43-45: Papa

Por que: La papa es un carbohidrato suave, facil de digerir, rico en potasio y vitamina C. Es un ingrediente

basico en la cocina latina y funciona como una excelente base para mezclar con proteinas y otros vegetales.

Su sabor neutro la hace perfecta como "vehiculo" para otros alimentos que tu bebe este aprendiendo a

aceptar.

Como preparar: Lava y pela una papa mediana (usa papa blanca o amarilla -- las amarillas son mas

cremosas). Cortala en cubos de 2 cm. Hierve o cocina al vapor durante 15-20 minutos hasta que este

completamente blanda. Haz pure con tenedor o procesador, anadiendo leche materna, formula o agua de

coccion para lograr la consistencia deseada. Puedes anadir un poquito de aceite de oliva para enriquecer con

grasas saludables. No agregues sal ni mantequilla todavia.

Guía De Alimentación Para Bebés · Planner: Introducción de Alimentos

Espinaca + manzana (el clasico verde dulce -- la manzana hace que la espinaca sepa deliciosa)

Espinaca + pollo + calabaza (comida completa con hierro hemo y vegetal)

Manzana + zanahoria (combinacion dulce y vitaminada)

Manzana + lentejas (hierro vegetal + vitamina C para absorberlo)
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Nota: La papa tiene una textura que puede resultar "pegajosa" si la procesas demasiado en la licuadora. Lo

ideal es aplastarla con tenedor o usar un prensa-papas. Esto da una textura mas esponjosa que a los bebes

les resulta agradable.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

43 Papa Pure de papa con un poquito

de aceite de oliva

Pure cremoso,

ligeramente

espeso

Primera prueba. Sabor

neutro -- puede sorprenderle

despues de tanta fruta

dulce.

44 Papa Mismo pure. Puedes mezclar

con zanahoria o calabaza

para darle color y sabor

Pure cremoso El bebe acepta el sabor

neutro? La mezcla con

verduras coloridas suele

funcionar bien.

45 Papa Pure de papa solo o

combinado con pollo

(primera base para una

"comida completa")

Pure cremoso Observacion final. Alguna

reaccion? Si no, la papa

queda aprobada.

Que observar esta semana:

Dia 46-48: Carne de Res

Por que: La carne de res es una de las fuentes mas ricas de hierro hemo -- el tipo de hierro que mejor absorbe

el cuerpo humano. A los 6-8 meses, las reservas de hierro del bebe estan disminuyendo y necesita fuentes

alimentarias confiables. La AAP recomienda incluir alimentos ricos en hierro, especialmente carnes, desde el

inicio de la alimentacion complementaria (AAP, 2023). Ademas, la carne aporta zinc (crucial para el sistema

inmunologico) y vitamina B12 (esencial para el desarrollo neurologico).

Como preparar: Usa cortes blandos y magros (pero no completamente desgrasados -- un poco de grasa esta

bien y aporta sabor): lomo, falda, o carne para guisar. Hierve en agua sin sal a fuego lento durante 1.5-2 horas

hasta que este MUY tierna (debe deshacerse al tocarla con un tenedor). Si usas olla de presion, 30-40

minutos son suficientes. Una vez cocida, desmenuzala finamente y procesala en la licuadora con agua de

coccion (ese caldo tiene nutrientes) hasta lograr un pure suave. Para las primeras exposiciones, mezcla con

papa o camote para suavizar la textura.
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 El bebe acepta la textura cremosa y espesa de la papa?

 Acepta el sabor neutro despues de tantos alimentos dulces?

 La combinacion papa + proteina funciona? (esta sera una base fundamental)

 Alguna reaccion alergica?
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Nota sobre la textura: La carne de res tiene la textura mas compleja que tu bebe ha probado hasta ahora.

Incluso procesada, tiene un caracter diferente al pollo. Es normal que necesite varias exposiciones para

aceptarla completamente. La clave esta en cocinarla hasta que este ultra tierna y mezclarla bien con

alimentos que ya le gusten.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

46 Carne de

res

Pure de carne de res ultra

tierna mezclado con papa

(proporcion 1:3 al inicio --

mas papa que carne)

Pure espeso

con textura

mas compleja

Primera carne roja. Sabor y

textura muy nuevos. Puede

necesitar tiempo para

procesarlo.

47 Carne de

res

Mismo pure. Puedes

cambiar la mezcla: carne +

camote o carne + calabaza

Pure espeso Segundo intento. Observa si lo

acepta mejor. Si hace caras,

no te alarmes: el sabor de la

carne es fuerte para un bebe.

48 Carne de

res

Pure de carne con menor

proporcion de mezcla (1:2)

si lo acepto bien, o mantener

1:3

Pure espeso Observacion final. Alguna

reaccion? Si no, la carne de

res queda aprobada.

Beneficios especiales del hierro de la carne roja:

Que observar esta semana:

Tip emocional: Introducir carne puede sentirse como un gran paso. Quiza te preocupa si esta "demasiado

pesada" para tu bebe o si podra manejar la textura. Confia: a los 7 meses, el sistema digestivo de tu bebe esta

completamente preparado para la carne bien cocida. Le estas dando exactamente lo que su cuerpo necesita

para crecer fuerte y sano.
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El hierro hemo de la carne se absorbe 2-3 veces mejor que el hierro vegetal de las lentejas o frijoles

Ademas, la carne tiene un "factor carnico" que mejora la absorcion del hierro vegetal cuando se

consumen juntos

Esto significa que mezclar carne con lentejas o frijoles es una estrategia doblemente efectiva para el

hierro

 El bebe acepta la textura mas compleja de la carne?

 Prefiere la carne mezclada con algun vegetal en particular?

 Las deposiciones cambiaron de color o consistencia? (puede oscurecerse ligeramente con la carne

roja -- es normal)

 Alguna reaccion alergica?
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Dia 49: Dia de Combinaciones Semana 7

Ya tienes 14 alimentos aprobados! Ahora puedes armar verdaderas comidas:

Consulta PARTE1 y PARTE2 para recetas mas elaboradas usando estos ingredientes.

Recuerda: Estas creando los cimientos de una alimentacion saludable para toda la vida. Cada nuevo alimento

aceptado es una victoria. Cada cara graciosa es un recuerdo precioso.

Registro Semana 7

ALIMENTO FECHA INICIO REACCION ACEPTACION (1-5) NOTAS

Papa //___ Si / No /5

Carne de res //___ Si / No /5

SEMANA 8: Avena y el Gran Momento -- Introduccion del Huevo

Meta: Esta semana marca un hito fundamental en el proceso de introduccion alimentaria. La avena es un

cereal nutritivo y versatil, pero el verdadero protagonista es el huevo: el primer alergeno principal que tu

bebe probara.

Se que la palabra "alergeno" puede generarte ansiedad. Es completamente normal sentir nervios. Pero

quiero que sepas algo importante: la ciencia actual demuestra que introducir alergenos temprano (entre los

6-12 meses) REDUCE significativamente el riesgo de desarrollar alergias. No estas poniendo a tu bebe en

riesgo -- lo estas protegiendo (AAP, 2023; estudio LEAP, New England Journal of Medicine, 2015).

Respira hondo. Vas a estar bien. Tu bebe va a estar bien. Y yo estoy aqui guiandote paso a paso.

Dia 50-52: Avena

Por que: La avena es un cereal integral rico en hierro, fibra, y vitaminas del complejo B. Es facil de preparar, se

mezcla bien con frutas y verduras, y tiene una textura cremosa que a la mayoria de los bebes les encanta.

Ademas, la avena introduce un perfil de sabor cereal que prepara al bebe para granos futuros.
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Papa + carne de res + zanahoria (un guiso clasico en version bebe)

Papa + pollo + espinaca (proteina + hierro + vitaminas)

Carne de res + frijoles + camote (doble hierro: hemo + vegetal)
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Como preparar: Usa avena en hojuelas (no instantanea, que tiene menos nutrientes). Cocina 2 cucharadas de

avena en 1/2 taza de agua a fuego medio por 5-7 minutos, revolviendo frecuentemente, hasta que espese y

este cremosa. Deja enfriar a temperatura tibia. Puedes anadirle leche materna o formula para enriquecerla y

darle un sabor familiar. Mezcla con fruta ya aprobada (platano, pera, manzana) para hacerla mas sabrosa.

Nota sobre el gluten: La avena pura no contiene gluten, pero puede estar contaminada con trigo en el

procesamiento. Si hay historial familiar de enfermedad celiaca, usa avena certificada sin gluten. Para la

mayoria de los bebes, esto no es una preocupacion.

DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

50 Avena Avena cocida en agua,

enriquecida con leche

materna/formula, mezclada

con platano

Cremosa,

ligeramente

espesa con

textura de grano

Primer cereal. Textura

nueva pero sabor suave.

La mayoria de los bebes

lo aceptan bien.

51 Avena Avena cocida mezclada con

manzana o pera

Cremosa Segundo dia:

experimenta con

diferentes frutas.

52 Avena Avena sola o combinada con

la fruta que mas le gusto

Cremosa Observacion final. Alguna

reaccion? Si no, la avena

queda aprobada.

Que observar esta semana:

Dia 53-56: HUEVO -- Introduccion del Primer Alergeno Principal

Antes de empezar, leete esta seccion completa. Es larga a proposito. Quiero que te sientas preparada,

informada y tranquila antes de dar este paso.

Por que introducir el huevo ahora?

El huevo es uno de los 9 alergenos principales identificados por la FDA (Ley FASTER, 2021), pero tambien es

uno de los alimentos mas nutritivos que existen para bebes. Un solo huevo contiene:
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 El bebe acepta la textura de la avena? (es mas "granulosa" que los pures anteriores)

 La combinacion con fruta facilita la aceptacion?

 Alguna senal de intolerancia digestiva? (gases excesivos, distension abdominal, diarrea)

 Alguna reaccion alergica?
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La investigacion cientifica actual es clara: la introduccion temprana del huevo (entre los 6-12 meses) reduce

significativamente el riesgo de alergia al huevo comparado con introducirlo despues del ano (AAP, 2023). El

estudio EAT (Enquiring About Tolerance), publicado en el Journal of Allergy and Clinical Immunology,

demostro que la introduccion temprana y regular del huevo puede reducir la alergia al huevo en hasta un 50%.

Antes de dar el primer bocado: tu lista de preparacion

Protocolo paso a paso para introducir el huevo

Paso 1: Empieza con la yema cocida (Dia 53)

La yema tiene menor probabilidad de causar reaccion que la clara. Comenzamos aqui.
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Proteina completa de alta calidad (todos los aminoacidos esenciales)

Colina (fundamental para el desarrollo cerebral)

Hierro, zinc y selenio

Vitaminas A, D, E, B12

Consulta con tu pediatra si tu bebe tiene eczema severo o hay historial familiar de alergia al huevo.

En estos casos de alto riesgo, el pediatra puede querer supervisar la primera exposicion o referir a un

alergologo. Para la mayoria de los bebes sin factores de riesgo, puedes proceder en casa con confianza.

Ten a mano el numero de emergencias y del pediatra.

Introduce el huevo en la manana (entre 9-11am), un dia en que no tengas compromisos, para poder

observar al bebe durante las siguientes 4-6 horas.

No introduzcas ningun otro alimento nuevo el mismo dia ni los 2 dias siguientes. Si hay reaccion,

necesitas saber que fue el huevo.

Antihistaminico infantil (como difenhidramina) en casa -- consulta la dosis con tu pediatra ANTES

de este dia, para que la tengas anotada y lista por si acaso. NO lo administres sin indicacion medica.
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Paso 2: Mas yema (Dia 54)

Paso 3: Introduce la clara (Dia 55)

La clara contiene la proteina ovoalbumina, que es el componente mas frecuentemente asociado con alergia al

huevo. Por eso la dejamos para el tercer dia, cuando ya sabes que la yema fue tolerada.

Paso 4: Confirmacion (Dia 56)
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Hierve un huevo durante 12-15 minutos (huevo duro completo -- nunca ofrezcas huevo crudo o poco

cocido a un bebe). El huevo debe estar BIEN cocido porque el calor desnaturaliza las proteinas

alergenicas, reduciendo el riesgo de reaccion.

Separa la yema de la clara.

Desmenuza la yema con un tenedor y mezcla con leche materna, formula o un alimento ya aceptado

(papa, camote, aguacate) hasta lograr un pure suave.

Ofrece una cantidad MUY pequena primero: 1/4 de cucharadita.

Espera 15-20 minutos observando antes de ofrecer mas.

Si no hay reaccion, ofrece hasta completar 1-2 cucharaditas.

Prepara igual que el dia anterior.

Ofrece 1-2 cucharaditas de yema mezclada con alimento aceptado.

Sigue observando reacciones.

Hierve un huevo durante 12-15 minutos (bien cocido).

Esta vez, ofrece huevo completo (yema + clara) desmenuzado y mezclado con alimento aceptado.

Comienza con una cantidad pequena: 1/4 de cucharadita del huevo completo.

Espera 15-20 minutos observando antes de ofrecer mas.

Si no hay reaccion, ofrece hasta completar 1-2 cucharaditas.

Ofrece huevo completo (yema + clara) bien cocido.

Si los 3 dias anteriores fueron sin reaccion, puedes ofrecer 2-3 cucharaditas con mas confianza.

Observa durante todo el dia.

Si todo va bien: el huevo queda APROBADO!
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DIA ALIMENTO PREPARACION TEXTURA NOTAS

53 Yema de

huevo

Huevo duro (12-15 min).

Solo la yema,

desmenuzada, mezclada

con papa o camote.

Pure

granuloso

suave

PRIMER ALERGENO. Empieza

con 1/4 cucharadita. Espera

15-20 minutos observando

antes de dar mas.

54 Yema de

huevo

Igual que ayer. Yema dura

desmenuzada con

alimento aceptado.

Pure

granuloso

suave

Segundo dia de yema. Sin

reaccion ayer? Ofrece 1-2

cucharaditas. Sigue

observando.

55 Huevo

completo

(yema +

clara)

Huevo duro completo,

desmenuzado, mezclado

con alimento aceptado.

Pure con

textura mas

compleja

Primer dia con clara. Empieza

con 1/4 cucharadita de huevo

completo. Espera 15-20

minutos.

56 Huevo

completo

(yema +

clara)

Huevo duro completo,

desmenuzado, mezclado o

solo.

Pure con

textura

Confirmacion. Si todo fue

bien los dias anteriores,

ofrece 2-3 cucharaditas.

Observa todo el dia.

Que reacciones alergicas buscar

Es importante distinguir entre una reaccion alergica y una reaccion normal de "no me gusta esto":

Reacciones que NO son alergia (normales):

Senales de reaccion alergica LEVE (actua con calma pero atencion):

Que hacer: Deja de ofrecer el alimento. Toma fotos del sarpullido. Llama al pediatra. No ofrezcas el huevo de

nuevo hasta hablar con el medico. Para mas detalle, consulta PARTE6: Adaptaciones para Alergias y

Restricciones.

Senales de reaccion alergica SEVERA (anafilaxia -- EMERGENCIA):
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Hacer caras de disgusto

Escupir el alimento

No querer mas

Sarpullido o ronchas en la piel (especialmente alrededor de la boca, mejillas, o cuerpo)

Enrojecimiento de la piel

Vomito (no una regurgitacion normal, sino vomito real)

Diarrea

Congestion nasal repentina
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Que hacer: Llama al 911 / emergencias INMEDIATAMENTE. Esto es extremadamente raro en una primera

exposicion, pero necesitas saber que buscar. NO esperes a ver si mejora solo.

Apoyo emocional para este momento

Escuchame: se que todo lo anterior suena aterrador. Las listas de sintomas, las emergencias, los protocolos.

Pero necesito que sepas algo:

La gran mayoria de bebes toleran el huevo sin ningun problema. La alergia al huevo afecta aproximadamente

al 2% de los ninos, y la mayoria de ellos la superan antes de los 5 anos (AAP, 2023). Las reacciones severas

en una primera exposicion son extraordinariamente raras.

El proposito de esta informacion detallada no es asustarte, sino PREPARARTE. Una mama informada es una

mama tranquila. Y una mama tranquila es la mejor compania que un bebe puede tener mientras prueba algo

nuevo.

Respira. Sonrie. Ofrece ese pedacito de yema con amor y con calma. Tu bebe va a sentir tu energia, y si tu

estas tranquila, el tambien lo estara.

Y cuando el huevo quede aprobado (como sucede en la inmensa mayoria de los casos), vas a sentir un alivio

enorme y una confianza que te acompanara en la introduccion de cada alergeno futuro.

Tu puedes. Tu bebe puede. Juntos.

Que observar esta semana (checklist del huevo):
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Dificultad para respirar, sibilancias, tos persistente

Hinchazon de labios, lengua o garganta

Vomito repetitivo

Palidez extrema o labios azulados

Flacidez repentina (como si "se desconectara")
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Registro Semana 8

ALIMENTO FECHA
INICIO

REACCION ACEPTACION (1-
5)

NOTAS

Avena //___ Si / No /5

Huevo (yema) //___ Si / No /5 Anotar si hubo alguna reaccion,

por leve que sea

Huevo

(completo)

//___ Si / No /5 Anotar si hubo alguna reaccion,

por leve que sea

NOTA ESPECIAL: Alergenos Comunes
Los expertos ahora recomiendan introducir alergenos temprano (entre 6-12 meses) para REDUCIR el riesgo

de desarrollar alergias. Esto es un cambio radical respecto a lo que se creia hace 10-15 anos, cuando se

recomendaba esperar. La ciencia actual es clara: la introduccion temprana y la exposicion regular son

protectoras (AAP, 2023; OMS, 2023; estudio LEAP, 2015).

Los 9 alergenos principales (segun la FDA y la Ley FASTER de 2021):
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 Dia 53: Reaccion a la yema en las primeras 2 horas? Y en las siguientes 24 horas?

 Dia 54: Reaccion a la yema (segundo dia)?

 Dia 55: Reaccion a la clara + yema en las primeras 2 horas? Y en las siguientes 24 horas?

 Dia 56: Reaccion al huevo completo?

 Cambios en piel? (sarpullido, ronchas, enrojecimiento)

 Cambios digestivos? (vomito, diarrea)

 Cambios respiratorios? (congestion, tos)

 El bebe se ve incomodo o irritable de forma inusual?
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# ALERGENO COMO INTRODUCIRLO AL BEBE NOTAS IMPORTANTES

1 Huevo Bien cocido, empezando por la yema

(ver protocolo de Semana 8 arriba)

Comun en bebes. La mayoria lo superan

antes de los 5 anos.

2 Leche de

vaca

En comidas (yogurt, queso suave),

NO como bebida principal antes del

ano

El alergeno mas comun en bebes.

Diferente de la intolerancia a la lactosa.

3 Mani

(cacahuate)

Mantequilla de mani diluida en pure o

cereal (NUNCA mani entero: riesgo

de asfixia)

El estudio LEAP demostro que la

introduccion temprana reduce la alergia

al mani en un 81%.

4 Frutos secos Mantequillas de nueces diluidas, o

harina de almendra en

preparaciones. NUNCA enteros.

Almendras, nueces, anacardos,

pistachos, etc.

5 Trigo Cereal infantil de trigo, pasta bien

cocida y cortada

Diferente de la enfermedad celiaca (que

es autoinmune, no alergica).

6 Soya Tofu suave desmenuzado, edamame

cocido y aplastado

Presente en muchos alimentos

procesados.

7 Pescado Pescado blanco cocido y

desmenuzado (tilapia, merluza)

Menos probable de superarse que la

alergia al huevo o leche.

8 Mariscos Camaron, langosta, cangrejo: cocidos

y desmenuzados

Generalmente se introduce mas tarde.

Consulta con el pediatra.

9 Sesamo

(ajonjoli)

Tahini (pasta de sesamo) diluido en

pure o cereal. NUNCA semillas

enteras.

Anadido como el 9 alergeno en 2023 por

la Ley FASTER. Frecuente en cocina

latina y del Medio Oriente.

Como introducirlos de forma segura:
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Uno a la vez -- nunca dos alergenos nuevos el mismo dia

En la manana (para observar durante el dia)

Cantidad pequena primero (1/4 de cucharadita, espera 15-20 minutos, luego mas)

Antihistaminico infantil en casa (consulta la dosis con tu pediatra ANTES de introducir alergenos)

Si hay historial familiar de alergias, consulta con el pediatra antes de introducir ese alergeno especifico

Despues de aprobar un alergeno, sigue ofreciendolo 2-3 veces por semana para mantener la tolerancia

(la exposicion regular es clave)
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Para el protocolo completo de introduccion de cada alergeno, con recetas y preparaciones especificas,

consulta PARTE6: Adaptaciones para Alergias y Restricciones.

REGISTRO MAESTRO DE ALIMENTOS
Fotocopia esta pagina o usa una libreta. Este es tu registro central de todos los alimentos introducidos

durante las 8 semanas.
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# ALIMENTO FECHA REACCION ACEPTA NOTAS

1 Camote Si / No /5

2 Aguacate Si / No /5

3 Platano Si / No /5

4 Calabaza Si / No /5

5 Pollo Si / No /5

6 Frijoles Si / No /5

7 Mango Si / No /5

8 Lentejas Si / No /5

9 Zanahoria Si / No /5

10 Pera Si / No /5

11 Espinaca Si / No /5

12 Manzana Si / No /5

13 Papa Si / No /5

14 Carne de res Si / No /5

15 Avena Si / No /5

16 Huevo (yema) Si / No /5

17 Huevo (completo) Si / No /5

18 Si / No /5

19 Si / No /5

20 Si / No /5

RECUERDA
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Resumen de tu logro en 8 semanas:

Al completar este planner, tu bebe habra probado 17 alimentos diferentes, incluyendo verduras, frutas,

proteinas animales, legumbres, cereales y su primer alergeno principal. Eso es una base solida y diversa que

le servira como plataforma para todo lo que viene despues.

Para continuar expandiendo sabores y texturas, pasa a PARTE2: Expansion de Sabores y Texturas (8-12

meses). Para el protocolo de introduccion de los demas alergenos, consulta PARTE6: Adaptaciones para

Alergias y Restricciones.

Lista? Vamos al Dia 1!
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No hay prisa. Cada bebe tiene su ritmo, y el ritmo de tu bebe es perfecto para el. Si necesitas mas tiempo

en alguna semana, tomalo sin culpa.

El desorden es normal. Cada mancha de pure en la ropa, cada pedazo de comida en el piso, es evidencia

de aprendizaje sensorial. Tu bebe esta conociendo el mundo a traves de la comida.

El rechazo es normal. Los estudios muestran que puede tomar entre 10 y 15 exposiciones para que un

bebe acepte un alimento nuevo (AAP, 2023). Que lo escupa hoy no significa que no lo amara la proxima

semana.

Tu lo estas haciendo bien. El hecho de que estes leyendo esto, planificando, informandote, ya te hace una

mama excepcional. Tu bebe tiene mucha suerte de tenerte.

Pide ayuda. Si algo te preocupa, si notas algo inusual, si simplemente necesitas que alguien te diga que

todo va bien -- llama a tu pediatra. Para eso estan.


