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Nuestros expertos

Este recetario ha sido revisado y aprobado
por la Dra. Michelle Romero Licairac,
Pediatra especializada en Nutricion Infantil.

“Inicia a tu bebé en la alimentacion
complementaria con una gran sonrisa 'y
ensenaras a tu pequeno a comer y disfrutar
uno de los grandes placeres de la vida.

No olvides que cada bebé se desarrolla a
Su propio ritmo y recuerda consultar a tu
pediatra antes de empezar a darle nuevos
alimentos”

- Dra. Michelle Romero

Clinica Corazones Unidos
809-567-4421 ext. 2241




Nuestros expertos




(a partir de los 6 meses)

Recuerde que hasta los 6 meses su bebé solo necesita leche
materna y que debe consultar a su pediatra antes de empezar a
introducir alimentos solidos a su bebeé.

Todas las recetas que les presentaremos pueden ser preparadas
con leche materna, agua, leche de formula o leche entera.

Como veran, la mayoria de las frutas o verduras pueden
prepararse de la misma manera basica. Guineo, manzana, pera,
papas, auyama son magnificos alimentos para comenzar.

Normalmente, un trozo de fruta rinde para una porcion.






Cereal de Arroz Organic

1. Poner a hervir 4 onz de agua.

2. En el agua hirviendo agregar
dos cucharadas de Cereal de
Arroz y remover por unos
minutos.

3. Bajar el fuego y agregar 4
onzas adicionales de agua
removiendo y dejar cocinar
unos 8 mins. hasta que esté
bien cocido.

4. Retirar del fuego y agregar
leche de su eleccion para
lograr la consistencia
deseada.



El cereal de Arroz es un cereal

de inicio; no contiene gluten,

azucar, sal ni conservantes quimicos.
Puede ser agregado a cualquiera

de los purés o compotas de frutas,
viveres o vegetales de las Etapas 1y 2.




Compota de Lechosa

1. Poner la lechosa en el
procesador de alimentos o
hacerla puré con un cubierto
hasta obtener la consistencia
deseada.

2. Tener en cuenta
gue no se debe majar
o licuar por mucho
tiempo para que no
guede muy aguada

y mantenga texturas
de la fruta.






Compota de Guineo

1. Quitarle al guineo cualquier

2. Procesar el guineo o
hilito que pueda tener. &

hacerlo puré usando un
cubierto.






Pure de Auyama

1. Poner a cocinar al vapor o
hervir en aproximadamente
2 cm. de agua.

2. Retirar del fuego cuando
ya esté blanda. Reservar el
agua que utilizo para hervir.

3. Procesar la auyama o
hacerla puré usando un
cubierto.

4. Para suavizar puede
agregar un poco de la
misma agua que usoO
para hervir o leche.






Pure de Papas
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1. Poner a cocinar en una
de estas formas: al
horno, al vapor, o hervir
en aprox. 1 cm de agua.

2. Retirar del fuego
cuando ya esté blanda.
Reservar el agua que
utilizé para hervir.

3. Procesar la papa o
hacerla puré usando un
cubierto.

4. Para suavizar puede
agregar un poco de la
misma agua que uso para
hervir o leche.






Pure de Platano Maduro

1. Si el platano esta muy
maduro: enrollarlo en papel
encerado y ponerlo a cocinar
al horno durante 15 a 20
minutos.

2. Si el platano estd maduro,
pero no muy blandito: cortelo
y pongalo a hervir en aprox.
2cmdeaguadel10al2
minutos.

3. Procesar el platano o
hacerlo puré usando un
cubierto.

4. Para suavizar puede
agregar un poco de la misma
agua que uso para hervir o
leche.
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(a partir de los 8 meses)

Los alimentos de la Etapa 2 deben ser probados por separado
antes de darse de manera conjunta, esto es para que en caso de
que el bebé tenga una reaccion alérgica usted pueda distinguir
cual de ellos lo ha provocado.

Coma con su pequeno tantas veces como sea posible. Los nifos
aprenden copiando a sus padres y a otros ninos.

También sirva alimentos que se puedan comer con los dedos tan
seguido como sea posible. A los ninos les gusta tocar y manipular
los alimentos y les gusta sentirse incluidos.






Pure de Batata con Canelay Leche de Coco

1. Poner a hervir la batata y
agregar la astilla de canela,
la cual debe ser retirada una
vez la batata esté cocida, en
aprox. 20-30 minutos.

2. Retirar del fuego y
procesar la batata
incorporando la leche
de coco hasta lograr la
consistencia deseada.






Puré de Yuca con Maiz Fresco

1. Poner a hervir
la yuca y dejar
cocinar por 20
minutos.

2. Retirar del
fuego y quitarle
cualquier fibra que
pueda tener.

3. Poner a hervir el

maiz por 10-12 mins.

Retirar del fuego y
dejar enfriar.

4. Una vez el maiz
esté frio quite los
granos con un
cuchillo.

5. Procesar la yuca cocida 'y
agregarle la leche o agua hasta
que se haga un puré suave.

6. Una vez esté listo el puré de
yuca, agregue los granos de
maiz. En caso de que el bebé
aun no pueda comer los
granos enteros, mézclelos
juntos en el procesador de
alimentos por unos segundos.

7. Si su bebé ya ha comido
queso podria agregarle

un poco de queso a esta
receta.






Compota de Aguacate con Guineo y Datiles

1. Majar los cubos de 2. Agregar los datiles picaditos
aguacate y el guineo con en pedacitos pequenitos.

un cubierto o poner en el

procesador.






Pasta Integral con Crema de Auyama

=
1. Hervir la pasta 2. Agregar la leche al puré de auyama y ponerle
de acuerdo a las una pizca de nuez moscada.

instrucciones.
3. Servir la pasta que tenemos cocida y agregarle
encima la crema de auyama.

4. Si su bebé ya ha comido queso podria agregarle
un poco a esta receta.






Compota de Meldn y Pepino

. all”
1. Poner meldn y pepino
en el procesador de
alimentos por unos
15-20 segundos pues
ambos ingredientes
contienen mucha agua
y se mezclaran
facilmente.

2. Verter en un

el yogurt natural.

3. Agregar el
recipiente e incorporar Cereal de Arroz

Organic Baby.
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(a partir de los 12 meses)

Haga comentarios positivos sobre la comida, porque los
ninos estaran mas dispuestos a probarla; los padres,
hermanos mayores y los cuidadores son fuertes modelos a
imitar.

Poner una variedad de alimentos en la mesa, con diferentes
colores y texturas, estimulara a su bebé a mantener el
interés y gusto por probar nuevos tipos de alimentos.






Arroz con Leche con Puré de Guineo

.

.

1. Cocinar el arroz integral de 3. Dejar cocinar a fuego bajo hasta que
acuerdo a las instrucciones de su el arroz este bien suave y cremoso.
empaque.

4. Agregar la pizca de extracto de
2. Una vez el arroz esté cocinado vainilla, el guineo y las pasitas, cocinar
agregar la astilla de canelay 1 minuto mas.

removiendo constantemente
agregar /2 taza de leche de coco.






Purée de Papas con Brocoli

o
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1. Cocinar el brocoli al 2. Poner en un pyrex 3. Poner encima el
vapor. Una vez cocinado  pequenio el puré de queso y entrar al
picar en pedacitos papas y el brocoli horno a 400 grados
pequenos. cocinado. por unos 5 minutos o

hasta que el queso se
derrita.






Compota de Mango con Lechosa y Chinola

1. Procesar el mango y la lechosa.

2. Agregar % taza de yogurt natural
(opcional)

3. Agregar la cucharada de jugo
de chinola natural.






Quinoa con Vegetales
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1. Preparar la quinoa de
acuerdo a las instrucciones de

la caja.

2. Una vez lista agregar la
cucharada de aceite de oliva
extra virgen.

3. Aparte, a fuego bajo, saltear
los vegetales picaditos en este
orden: zanahoria, maiz, cebolla
y tayota.

4. Verter sobre la quinoa,
mezclar, refrescar y servir.






Yogurt con Coctel de Pina y Guineo

1. Procesar el yogurt y el
guineo por unos 5-10
- segundos hasta obtener una
' consistencia cremosa.

2. Agregar los trocitos de
pinay por ultimo la
cucharadita de jugo de
limon.

3. Llevar a la nevera unos
minutos.
Servir preferiblemente frio.
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Recuerda que puedes almacenar,
refrigerar, y transportar comida de
tu bebé de forma segura e higiénica
en los Vasos VIA Philips AVENT.
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Alimentos que conviene ofrecerle
a un bebé menor de un ano y por que...

Sal

No conviene que los bebés tomen sal debido a que no es buena para sus rinones, por lo
que se aconseja no incluirla en la dieta de los menores de un ano.

Azucar

Su bebé no necesita azucar. Evitar los alimentos azucarados ayudara para evitar muchas
enfermedades. (y, sobre todo, las bebidas azucaradas)

Miel
La miel puede contener bacterias capaces de producir toxinas en los intestinos de un
bebé, que conducirian al botulismo, una enfermedad muy grave.

Frutos secos enteros

Pese a que los frutos secos son muy saludables, si estan enteros pueden causar un
ahogamiento en bebés o nifos pequenos. NHS Choices los desaconseja a los menores de
cinco anos.

Alimentos desnatados o bajos en grasa

Los bebés deben crecer, no “adelgazar”, por lo que se desaconseja incluir en su dieta
alimentos bajos en grasa. La grasa es una fuente importante de calorias y ademas les
suelen acompanar algunas vitaminas (denominadas “liposolubles”) como la vitamina

D. Es bueno que los bebés y nifnos mayores de un ano tomen leche (idealmente leche
maternal) y que consuman yogur o queso (el queso en pequenas cantidades, por su alto
contenido en sal) siempre en sus variedades “enteras”.



Ciertos pescados y mariscos

NHS Choices desaconseja que los bebés consuman el tiburon, el pez espada o el marlin,
porgue su cantidad de mercurio puede afectar el creciente sistema nervioso del bebé. El
mercurio proviene de la contaminacion ambiental y los peces lo acumulan a lo largo de
su vida, en especial, las especies de gran tamano.

Alimentos de origen animal crudos o poco hechos

El pescado, los huevos o los carnicos crudos pueden generar infecciones y/o
intoxicaciones graves en bebés, por lo que en ellos estan del todo desaconsejados.

Espinacas, acelgas y borrajas (en funcién de la dosis)

Conviene vigilar la cantidad de espinacas, acelgas y borrajas que le damos a los bebés, tal
como aconseja el Ministerio de Sanidad. Los nitratos, que se encuentran de manera
natural en los vegetales (sobre todo en las hortalizas de hoja verde, como las espinacas),
se convierten en nitritos en nuestro organismo. Estos, en altas concentraciones y en
bebés o ninos pequenos, pueden originar metahemoglobinemia, cuyo signo mas
caracteristico es la cianosis (coloracion azulada de la piel o de las membranas mucosas,
que suele deberse a la falta de oxigeno en la sangre).
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¢Qué es la Neofobia?

Esta es una fase normal de desarrollo de los nifos pequenos.
El significado de “neofobia” es “temor a lo nuevo”.

Esta etapa de neofobia a los alimentos se desarrolla después de que los nifios
comienzan a caminar, cuando son mas habiles y pueden moverse por todos
lados para investigar su entorno.

El temor a los nuevos alimentos probablemente sea un mecanismo de
sobrevivencia para evitar que los ninos se hagan dafno al comer todo. Si
tuvieran que probar una baya de un arbusto por su buena apariencia, bien
podrian envenenarse.

Cuando comienza la etapa neofdbica, el pequeno rechaza probar alimentos
que no conoce.

Le tomara mas tiempo aprender a disfrutar y comer nuevos alimentos que
cuando era bebé, asi que usted debera tener paciencia y comprension.



Es posible que su hijo necesite ver a otras personas comiendo un alimento
nunca antes visto antes de que se sienta lo suficientemente confiado para
probarlo.

También a veces por la apariencia el pequeno puede rechazar alimentos que si
conoce; puede ser una galleta partida en lugar de una entera, o que el alimento
tenga una imperfeccion, por ejemplo, una marca en la cascara de una manzana.
Debido a esta diferencia, su nino puede sentir desconfianza de comérselo.

Otra vez le recordamos: tener paciencia y comprender todo el aprendizaje que

esta haciendo su pequeno, sera la clave para que ambos disfruten esta hermosa
etapa del inicio a la alimentacion complementaria.

Recetario realizado en colaboracién con

norganicbabydr %
info@organicbabydr.com %
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Comparte con nosotros tus experiencias a través de
nuestras redes sociales y entérate de todas
las actividades educativas, concursos y especiales
que realizamos para las familias de Republica Dominicana.

£ O

Philips AVENT RD @AventRD @AventRD
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Compra online a nuestro distribuidor exclusivo,
con envios en todo el pais: www.agmercantil.com



