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INTRODUCCION

MELISA GOMEZ & JUAN LLORCA

Somos uha nutricionista pediatrica y un chef especializado en
alimentacion infantil a quienes nos apasiona lo que hacemos y
nos mueve desterrar viejos mitos dando a conocer nuevas
formas de alimentarse con contenido cientifico, sin «aditivos»,
que permitan poner en el escalon que merece la necesidad de
una alimentacion infantil sana y sabrosa.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Dietista-nutricionista, especialista en nutricion clinica en pediatria y
asesora de lactancia. Me dedico desde hace 10 afios al tratamiento
dietético nutricional tanto de nifios sanos como de nifios con
sobrepeso u obesidad, alergias e intolerancias o diabetes.

Colaboro en distintos medios impresos y digitales, soy miembro del
Colegio de Dietistas y Nutricionistas de la Comunidad Valenciana
(CoDiNuCoVa), de Dietética Sin Patrocinadores y de la Sociedad
Latinoamericana de Nutricion, embajadora de Food Revolution
Valencia y «mama en accion».

Hace 4 afios creé Nutrikids, proyecto a través del cual realizo



formacion, difusion de contenidos, asesoria y apoyo a familias y
distintos colectivos para mejorar la nutricion de los mas pequenos.

Chef con mas de 22 afos de experiencia, soy responsable de
alimentacion de Valencia Montessori School, la primera escuela en
Espafia con Chef KmO y sello Slowfood. Promuevo una alimentacion
libre de procesados, azucares, totalmente natural y de temporada.

También soy creador y director de la escuela de cocina para adultos
The Wholesome Kitchen, impulsor de la primera linea de catering de
alimentacion infantil sin procesados Roots, youtuber, divulgador,
consultor y formador en comedores escolares.

Para mi es un placer haber sido reconocido como chef representando
a Valencia, mi ciudad natal, como Capital Mundial de la Alimentacién
2017, asi como haber obtenido el premio del concurso Bloguero
Cocinero del Afio en Canal Cocina 2016.
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BABY LED WEANING

Estas siglas provienen de «Baby Led Weaning», que se podria
traducir como alimentacioén dirigida por el bebé o autorregulada,
ya que consiste en permitir que el bebé se alimente por si mismo
desde el principio, ofreciéndole trozos de alimentos blandos que
pueda tomar con las manos para llevarselos a la boca,
masticarlos (con las encias si aun no tiene dientes) y, una vez
que se sienta preparado, tragarlos.

Al poner en practica este método se aconseja ofrecer
progresivamente al bebé las mismas preparaciones que come el resto
de la familia con pequefias adaptaciones, tales como evitar el uso de
sal o cocer algunos alimentos al vapor unos minutos para ablandarlos
(por ejemplo, zanahoria, pera...).

La filosofia detras del BLW es permitir que tu bebé se alimente por si
mismo a partir de los 6 meses, descartando asi la necesidad de
preparar purés o papillas, lo que desde el principio le dara la
oportunidad de explorar una variedad de sabores y texturas,
ayudandolo a desarrollar buenos habitos alimentarios.



Dara al bebé la oportunidad de explorar distintos sabores y
texturas, facilitando asi la aceptacion de una mayor variedad de

alimentos.

Previene la sobrealimentacidn, ya que enfatiza en que sea el nifio
guien se lleve la comida a la boca, permitiéndole regular mejor la
cantidad de comida que consume.

Contribuye al desarrollo de las habilidades motrices del bebé.

Se ofrece comida real desde el principio, evitando productos
dirigidos para bebés como papillas de cereales (con su
correspondiente aporte de azUcares), y se promueve la
adaptacion del paladar a estos sabores.

Anima a madres y padres a compartir con sus hijos preparaciones
saludables en torno a la mesa familiar, enseiandoles a
alimentarse mediante el ejemplo y disfrutando juntos del
momento de comida.

Promueve el respeto de las seiiales de hambre y saciedad, asi



como de los ritmos de comida de cada nifo.

Ahorra tiempo y esfuerzo ya que se preparara una sola comida
para toda la familia.

Estimula la creacion de mejores habitos alimentarios desde el
inicio contribuyendo a la prevencién del sobrepeso u obesidad
infantil.



COMBINACION PERFECTA

La leche materna es el alimento 6ptimo para el bebé desde el
nacimiento hasta los 6 meses de vida, ya que, ademas de aportar
todos los nutrientes necesarios e ir modificando su composicion
para ajustarse al crecimiento y a las demandas de esta etapa,
aportara elementos que no encontraremos en las leches de
formula. La salud de la madre también se vera beneficiada con
ello.

La leche materna ayuda a fortalecer el sistema inmune del bebé y lo
protege de enfermedades. Es aqui donde encontramos un gran
beneficio respecto a la formula infantil, que no solo resulta de gran
Importancia durante los primeros 6 meses de vida, sino que también
seguira siendo un verdadero apoyo para el bebé hasta el momento en
gue se realice el destete.

Esto ocurre gracias a que la leche materna aporta anticuerpos como
la inmunoglobulina, la lactoferrina, la lisozima y los linfocitos vivos,
qgue protegeran la flora intestinal del bebé, pues gracias a ellos se
evitara la absorcion de antigenos alimentarios, lo cual es vital para



promover el desarrollo de tolerancia. Ademas, con ello se previenen
infecciones y disminuye el riesgo de padecer enfermedades alérgicas
como rinitis, dermatitis atépica o asma.

Los nifios alimentados con leche materna han demostrado
enfermarse menos de neumonia, infecciones respiratorias bajas, otitis
media, diarrea y enfermedad inflamatoria intestinal, entre otras
afecciones.

Por estas razones, debemos promover que la lactancia materna se
instaure desde el nacimiento y se mantenga durante al menos los
primeros 2 afos de vida y, para que esto pueda cumplirse, resultara
de vital importancia que las familias estén debidamente informadas y
reciban la atencion y el apoyo necesarios durante todo el proceso.



PREGUNTAS Y RESPUESTAS

eeeeee Sobre la lactancia materna eeeeee

HACER FACIL EL BLW

Debido a que la leche materna cambia de sabor segun los
alimentos que ingiere la madre, los bebés amamantados se
adaptaran con mayor facilidad a los distintos sabores de
alimentos ofrecidos posteriormente y podran ser menos
selectivos en su alimentacién futura.

Una vez llega el momento de iniciar la alimentacion complementaria
(AC), los bebés amamantados tendran ventajas en cuanto a la
aceptacion de sabores y debera mantenerse la misma premisa de la
lactancia a demanda, que permite ofrecer leche materna las veces
que el bebé quiera y en la cantidad que desee.

¢Quiere decir esto que un bebé alimentado

con formula no podra crecer saludable?

Para nada: las formulas infantiles seran una alternativa valida a las
que recurrir en casos en los que no sea posible ofrecer leche



materna. Resultara conveniente contar con el apoyo de una asesora o
consejera de lactancia, de modo que puedan superarse muchas de
las situaciones que suelen dar pie al abandono precoz de la misma.

¢Pueden todos los bebés iniciar la

alimentacién complementaria con BLW?

Aungque en la mayoria de las familias el BLW podra instaurarse con
éxito, podria no ser adecuado en todos los contextos, como por
ejemplo en algunos casos de prematuridad o de compromiso
neuroldgico, entre otros. En estas circunstancias, lo adecuado seria

consultarlo previamente con el pediatra y el dietista-nutricionista para
recibir la asesoria apropiada.

(madre-bebé) facilita al nifio:

El mantenimiento de una temperatura adecuada
La regulacion de su frecuencia respiratoria y cardiaca.

El desarrollo de un vinculo de apego saludable y duradero entre la
madre y el bebé.

La disminucion del riesgo de padecer obesidad en la infanciay en la
vida adulta.
Un mejor control de la saciedad; ademas, se ha relacionado a

niveles de ganancia de peso mas adecuados durante la etapa de
lactancia.



Si quieres mas informacidén acerca de la lactancia materna, visita:

www.aeped.es/comite-lactancia-materna/documentos/lactancia-materna-en-ninos-
mayores-o-prolongada



Cuando hablamos de alimentacion complementaria (AC) nos
referimos al momento en el que ofreceremos a nuestros bebés
alimentos distintos de la leche materna o, en su defecto, de la formula
infantil, con el fin de aumentar el aporte de algunos nutrientes como el
hierro y prepararlos para la llegada del momento de incorporarse a la
mesa familiar, por lo que sera importante ir ofreciéndoles distintas
texturas y sabores que nos ayuden en la tarea de educar su paladar,
para asi lograr instaurar una dieta saludable en el futuro.

Una vez llegado el momento de iniciar la alimentacién
complementaria, nos encontraremos con una serie de dudas que
deberemos responder antes de ponernos en marcha: ¢qué
alimento es mejor ofrecer primero?, ;como se lo ofreceremos?,
cdebemos evitar alguno? Resolveremos estas y otras cuestiones
a continuacion.

El objetivo de este proceso alimentario es el de complementar, ya



qgue el principal alimento del bebe seguira siendo la leche materna o
la férmula infantil hasta cumplir los 12 meses.

Durante mucho tiempo se recomendd iniciar la AC probando los
alimentos triturados (en papillas o purés), pero desde hace algunos
afos las familias han ido conociendo que existen otras formas de
hacerlo, como el método BLW.



El momento oportuno para ofrecer alimentos distintos de la leche
materna o la formula dependera de los siguientes factores:

Madurez neuroldgica

Aunque sabemos que cada niio se desarrolla a un ritmo distinto,
existen patrones comunes que pueden identificarse. A partir del
cuarto mes, el bebé suele ser capaz de sentarse con apoyo, levantar
la cabeza y llevarse las manos a la boca. El reflejo de extrusion se
va perdiendo (este reflejo tiene la funcion de expulsar de la boca, con
la ayuda de la lengua, cualquier alimento solido) y el pequefio puede
estirarse hacia la comida y abrir la boca, asi como alejar o girar la
cabeza para indicarnos que esta satisfecho.

Madurez gastrointestinal



A partir del cuarto mes se alcanza una optima produccion de enzimas,
pero el desarrollo inmunolégico intestinal se adquiere a partir de los 6
meses.

Madurez renal

Desde los 4 meses, la capacidad de concentracion es adecuada, y
hacia los 6 meses la madurez de la funcion renal permite un mayor
manejo de componentes de la dieta.

Puede que, en algunos casos, a los bebés prematuros se les
recomiende esperar un poco mMAas para empezar a probar
alimentos solidos (de acuerdo con la edad corregida).
La organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Asociacion
Espaiola de Pediatria (AEP) recomiendan que sea a partir de los
6 meses cuando se inicie la introduccion de alimentos.

Pero, mas alla de fijarnos en una edad determinada, debemos prestar
atencion a las siguientes sefales, que pueden orientarnos sobre si el
bebé esta preparado para dar este paso:



N b L
S/ o,
Q" / ;Ha desarrollado suficiente ‘
O / coordinacién entre la mano ¢Tu bebe es capaz
O y la vista para coger de mantenerse
los alimentos y llevarlos en pie sin
a su boca? asistencia?
¢Notas que si sientas a tu bebe
en el regazo o en la trona a la hora
de las comidas muestra interés
en lo que el resto de la familia
esta comiendo?
;Puede masticar :Tu bebé ya ha >
P aunque tenga pocos o ido perdiendo el &)
g ningun diente? reflejo de /\)7
extrusion?
S Vil
3 /O
o\ LS

Si respondiste «Si» a estas preguntas, tu bebé esta preparado para
comenzar a probar alimentos distintos de la leche materna o la
formula.

En caso de que respondas «NO» a alguna de las preguntas, segun la
edad de tu bebé, podrias esperar algunas semanas mas y/o consultar
con el equipo de salud.



POSIBLES RIESGOS

La Sociedad Europea de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion
Pediatricas (ESPGHAN) establece un minimo de 17 semanas para el
inicio de la AC, aunque recomienda esperar hasta los 6 meses. Estas
recomendaciones se basan en que Si comenzaramos antes
podriamos enfrentarnos a riesgos como:

Desnutricion, anemia y deficiencias nutricionales

Debidas a interferencias en la absorcion de nutrientes presentes en la
leche materna o por disminucién en la ingesta de leche materna (o
férmula de inicio), que cubre por completo los requerimientos del nifio
en el primer semestre de vida.

Enfermedades respiratorias

Causadas por un accidente de broncoaspiracion, que se debe a la
inmadurez neuroldgica.

Mayor riesgo de presentar obesidad en el futuro



No solo a causa de un aporte inadecuado de algunos nutrientes, sino
también a que el bebé aun no presenta la madurez apropiada, por lo
gue no sera capaz de mostrar sefiales de saciedad. Esto dara lugar a
una alimentacion forzada o sobrealimentacion.

Aparicion de diarreas

Ocasionadas por una digestion y absorcion deficiente (inmadurez
gastrointestinal).

Antes de dar este paso es importante que cada nifio/a sea evaluado por un
equipo de profesionales de la salud (pediatra, dietista-nutricionista, otros
especialistas segun sea necesario), quienes, teniendo en cuenta su estado
nutricional, su desarrollo neuroldégico y sus caracteristicas, podran ofrecerte un
plan a medida para lograr una introduccion de alimentos exitosa.



Actualmente no contamos con la evidencia suficiente para
recomendar comenzar por un grupo de alimentos en lugar de otros,
por lo que se podrian ofrecer frutas como el platano, la pera o la
sandia, vegetales como la calabaza o el calabacin, o tubérculos
como la patata o el boniato, entre otros.

Si que sera recomendable que, cada vez que probemos un nuevo
alimento, nos aseguremos de esperar entre 1 a 3 dias (segun el
alimento) antes de realizar una nueva prueba, ya que, de aparecer
algun signo o sintoma de alergia, podriamos identificar facilmente el
elemento responsable.




ANTES DE SU PRIMER CUMPLEANOS



Algas Frutos secos enteros Azucar Carnes de caza o carnes
poco hechas

Espinacas, acelgas Ultraprocesados Sal
y borraja

Pescados de
aran tamano

Bebidas de arroz Lacteos desnatados

Algas, espinacas, acelgas y borraja , carnes de caza o carne poco hecha,

ultraprocesados, bebidas de arroz.

Frutos secos enteros

Pueden comerse en crema o triturados.



Azucar

Asi como los productos que la contienen: galletas (aunque estén
destinadas a bebés), cereales infantiles, purés o potitos y yogures
para bebés, ya que, ademas de contribuir con la actual epidemia de
sobrepeso, podran dificultar la aceptacion de alimentos como las
verduras.

También deberemos evitar la miel y los edulcorantes, y como
norma general todos los endulzantes de la dieta hasta superar los 24
meses.

Sal

Tras los 12 meses comenzaremos a agregar una pizca de sal yodada
a las preparaciones de la familia.

Pescados de gran tamaiio

Como el emperador o el atun.

Mariscos

Gambas, langostinos, cigalas...

Lacteos desnatados

Pueden probarse los lacteos enteros en pequeiias cantidades, pero
nunca en sustitucion de la leche materna o la formula. Debe evitarse
también la leche sin pasteurizar.



¢ Debemos preocuparnos por las cantidades de alimentos que come el nifio?

Se debe tener presente que la principal fuente de nutrientes del
bebé hasta los 12 meses seguira siendo la leche materna (o la
formula infantil), por lo que nuestra responsabilidad sera la de
ofrecer alimentos saludables. No obstante, la cantidad la decidira
siempre el bebé en funcion de su apetito.

Inicialmente, puede que el bebé solo juegue con los alimentos que le
ofreces, pero todo esto forma parte del desarrollo y pronto comenzara
a probarlos, masticarlos y tragarlos.

En caso de que el nifio no quisiera probar ningun alimento ofrecido
y/o presentara pérdida o estancamiento de peso, consultalo con tu
equipo de salud.



SI LE DAMOS TROZOS, ¢NO SE ATRAGANTARA?

Este es uno de los principales temores de las familias que quieren
poner en practica el BLW, y para abordarlo tendremos que diferenciar
varios conceptos: hacer arcadas, atragantamiento y asfixia o
ahogo.

Las arcadas forman parte del proceso de aprendizaje sobre la
alimentaciéon y no ocurren exclusivamente con solidos, sino que
también tienen lugar al ofrecer papillas o purés. En estos casos, el
bebé, al sentir un trozo o porcidon de alimento en la parte de atras de
la lengua, comenzara a toser y hacer movimientos con esta para
intentar expulsarlo o para devolverlo a la parte delantera de la boca
antes de sentirse seguro y finalmente tragarlo. Esto también se
conoce como un episodio de atragantamiento.

En caso de que esto ocurra, sera recomendable guardar la calma y
evitar asustar al bebé para que este sea capaz de aprender a
gestionar los alimentos en un entorno tranquilo y seguro, y progresar
a su ritmo hasta que cada vez las arcadas sean menos frecuentes.

Por otra parte, el ahogo o asfixia se refiere a cuando el flujo de
aire se ve interrumpido por la presencia de un trozo de alimento



(u objeto) que obstruye las vias respiratorias y que podria
comprometer el mantenimiento de la respiracion del bebé. Para evitar
que esto pueda ocurrir, debemos seguir ciertas medidas de
seguridad, que revisaremos mas adelante.

Vale la pena mencionar en este apartado que en los ultimos estudios
realizados al respecto[1] los bebés que practican el BLW no sufren
mayores episodios de atragantamiento que aquellos que inician la AC
por medio de papillas.



PARA PRACTICAR EL BLW DE FORMA SEGURA

Prueba los alimentos antes de ofrecerlos para asegurarte de
que estén lo suficientemente blandos (como para que los puedas
aplastar presionandolos contra el paladar con ayuda de la lengua) o
gue sean lo bastante grandes y fibrosos como para que, al
chuparlos, no se desprendan trozos pequefos, como tiras de carne
o pollo. Esto sera especialmente importante durante los
primeros meses.

Asegurate de ofrecer trozos grandes (mas grandes que el pufio
del bebé o mas largos que su mano) durante los primeros meses.
Una vez aparezca el dominio de la pinza se podra ir reduciendo
poco a poco el tamano de los alimentos ofrecidos.

Asegurate de que el bebé esté sentado correctamente al comer:
no debe estar inclinado hacia atras.

Nunca dejes al bebé alimentarse sin supervision, debemos
acompanfar el proceso de principio a fin.

Seria recomendable realizar un curso de primeros auxilios para
disponer de herramientas y saber cOmo actuar ante un episodio de



asfixia, que no necesariamente estaria ocasionado por algun
alimento, sino que podria ocurrir con cualquier objeto pequefio de la
casa.

Evita ofrecer alimentos pequeifios y muy duros como frutos
Secos enteros, uvas 0 cerezas (a menos que retires las semillas y
los cortes en laminas o los aplastes) o vegetales como zanahoria
cruda cortada en trozos (hay que evitar cortarlas en rodajas aunque
podria ofrecerse rallada). Ademas, la manzana cruda suele
relacionarse con episodios de atragantamiento (posiblemente
debido a que es resbaladiza), por lo que, antes de ofrecerla,
debera cocerse durante unos minutos al vapor.

Pero si aun no nos sentimos seguros, ¢podriamos utilizar la
malla para alimentos?

No seria recomendable, ya que limitaria la interaccion del bebé con
la comida que probase y obstaculizaria la adaptacion a las texturas de
los alimentos.

En muchas ocasiones, esta malla cumple el Unico propoésito de
permitir a los familiares desarrollar la confianza en la capacidad del
bebé para autoalimentarse, por lo que, tras un par de semanas de ser
testigos de las habilidades del peque, dejara de emplearse.

Si el bebé muestra las sefales de estar preparado para iniciar la AC,
podriamos inferir que lo estara también para gestionar los alimentos



gue le ofrecemos y, si seguimos los consejos para poner en marcha
el BLW de forma segura, no necesitaremos ninguna medida adicional.

Seria aconsejable que nos preparasemos para afrontar este
momento de modo que no limitAsemos la experiencia de
nuestros bebés.

Se recomienda revisar la guia de primeros auxilios elaborada por la
sociedad espaiiola de cuidados intensivos pediatricos, disponible en:

https://www.secip.com/publicaciones-relacionadas/publicaciones-
relacionadas/gu%c3%ada-pr% c3%alctica-de-primeros-auxilios-para-padres



¢, QUE PODEMOS HACER PARA PREVENIR LA APARICION DE
ANEMIA?

Uno de los motivos por los que se ha desaconsejado este método en
el pasado es la supuesta limitacién del hierro en la dieta del bebé, que
no tiene por qué ser una realidad.

De ser esto un problema real, que hasta el momento no se ha
demostrado en los estudios realizados al respecto,* podriamos
subsanarlo teniendo en cuenta ciertos consejos, como priorizar la
oferta de alimentos ricos en hierro en las distintas comidas del dia.

Por esto ha surgido una estrategia conocida como BLISS (baby led
introduction to solids) o BLW 2.0, que no es mas que el BLW que
comentamos en este libro, pero llevado a la practica poniendo
especial atencion en la oferta de alimentos ricos en hierro, en
aquellos aspectos que favorezcan o inhiban su absorcién y en la
educacion de las familias para aplicar estos consejos con éxito.

Alimentos ricos en hierro:

Legumbres, cereales integrales, verduras de hoja verde y frutos



Secos.

Alimentos ricos en vitamina C:

Las frutas, hortalizas y verduras crudas. Perejil fresco picado.

Ademads se aconseja:

Educar a la poblacion sobre la importancia de retrasar el
pinzamiento tardio del cordon umbilical durante el nacimiento,
siempre que sea posible.

El pinzamiento tardio (mas de 3 minutos) disminuye el riesgo de
anemia futura y mejora los niveles de hierro en el organismo del
bebe.

Asegurarnos de ofrecer un alimento que aporte hierro (carne y
pescado principalmente pero también fuentes vegetales +
vitamina C) en cada comida. Aunque tal vez no siempre quiera
comerlo, tendra la posibilidad de cubrir las necesidades de este
mineral a lo largo de las distintas comidas si mantenemos la oferta
de estos alimentos.

Evitar la ingesta de leche de vaca como bebida principal antes
del afo, ademas de evitar exceder los 500 ml al dia de esta una
vez se superen los 12 meses.



Hay que tener en cuenta los factores que facilitan u obstaculizan la
absorcion del hierro en la dieta para favorecer el aporte suficiente de
hierro.

Facilitan la absorcion del hierro:

Acido ascoérbico o vitamina C (citricos, bayas, brocoli, pimiento...).

Proteinas de la carne (su hierro se absorbe en un 25 % vy facilita la
absorcion del hierro presente en otros alimentos).

Leche materna (su hierro se absorbe en un 50 %).

Obstaculizan la absorcion del hierro:

Fitatos (salvado de cereales).
Polifenoles (café, té...).
Calcio (leche, col, brocoli, alubias...).

Estrategias como adelantar el inicio de AC antes de los 6 meses o de
que el bebé muestre sefales de estar preparado o suplementar a
todos los nifos amamantados sin tener en cuenta sus caracteristicas
individuales no seran de ayuda y podrian traer consigo mayores
riesgos que beneficios. Si tienes dudas en este sentido, lo mejor sera
consultarlo con tu pediatra y dietista-nutricionista.



Puedes leer mas acerca de BLW y hierro en:

http://nutrinenes.com/hierro-en-bebes-prevenir-la-anemia
https://comocuandocomo.wordpress.com/2017/01/20/a-vueltas-con-el-hierro-en-el-
babyled-weaning-blw/



SOBRE LOS ALIMENTOS QUE PUEDEN PROVOCAR ESTOS
TRASTORNOS

Durante muchos afos, e incluso aun hoy en dia en muchas consultas
de pediatria, se ha recomendado a las familias evitar ofrecer
alimentos potencialmente alergénicos antes del afio.

Esta recomendacion no cuenta con sustento cientifico desde
hace una década, cuando distintos organismos como la Academia
Americana de Pediatria (AAP) y la Sociedad Europea de
Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion Pediatricas
(ESPGHAN), entre otros, llegaron a la conclusion de que retrasar la
oferta de este grupo de alimentos no solo no presentaba ninguna
ventaja, sino que, ademas, en algunos estudios* se encontré6 que
probar alimentos como el huevo o los cacahuetes (triturados o en
crema) en torno a los 6 meses podria prevenir la aparicion de
alergias futuras.

Entre las reacciones adversas que pueden presentarse
encontraremos manifestaciones cutaneas como eritema, urticaria,
angioedema, dermatitis atdpica; manifestaciones gastrointestinales



como vomitos, dolor abdominal, diarrea y con menor frecuencia
manifestaciones respiratorias. Si tras probar algun alimento notases la
aparicion de alguno de estos sintomas, retiralo y consulta con tu
pediatra antes de ofrecerlo nuevamente.

Alimentos potencialmente alergénicos

Leche de vaca, cabra y oveja
Huevos
Frutos secos
Gluten
Soja
Pescado
Semillas (especialmente sésamo)

Frutas citricas

Nota: en caso de antecedentes familiares de alergias alimentarias, de
dermatitis atopica o de reacciones previas a algun alérgeno, el pediatra podria
sugerir retrasar la introduccion de ciertos alimentos potencialmente peligrosos.

Consejo: comenzar las pruebas de alimentos con aquellos de baja
alergenicidad, y, una vez el bebé haya tolerado algunos de estos,
progresar con las pruebas de los potencialmente alergénicos,
preferiblemente por la mafiana o mediodia para poder estar atentos
ante la posible apariciéon de cualquier reaccion adversa en las horas



siguientes.

®.9
Disfruta y ten a mano la camara para retratar los progresos que va
alcanzando tu bebé.

Leche entera:

=5 Si mi bebé ya ha probado queso ylo yogur, ¢le puedo
/ k ofrecer leche entera?

; {
No, ya que, tal como indica la Academia Americana de
Pediatria, su elevada concentracion de proteinas vy

\ minerales podria ser dificil de procesar para los rilones

del bebé aun en desarrollo. Ademas, el consumo
frecuente de leche de vaca en estas etapas se asocia con la aparicion
de anemia ferropénica, ya que este alimento podria irritar el estbmago

y el intestino del lactante al no estar preparado para digerir

completamente las proteinas que contiene.

Por todo ello, se recomienda esperar hasta que el bebé cumpla los
12 meses, momento en el que se cuenta con un mayor grado de
maduracion intestinal y renal, para ofrecerla.

En este apartado vale la pena mencionar que, si bien no
ofreceremos leche de vaca como alimento aislado, podria formar
parte (en pequehas cantidades) de alguna preparacién. No



obstante, también podemos reemplazarla por alguna leche
vegetal como la bebida de avena.

Yogur y quesos:

Este grupo de alimentos, al igual que la soja, suelen
desatar polémica, ya que puede encontrarse
informacion contradictoria y no existe un consenso

S5 sobre cuando ofrecerlo. En cualquier caso, deberemos
e seguir una serie de consejos:
<

> La Academia Americana de Pediatria comenta que
el yogur de leche entera sin azucarar y el queso, también proveniente
de leche entera, pueden probarse en pequefias cantidades a partir de
los 6 meses.

> La Asociacion Espaiola de Pediatria sugiere ofrecerlos a partir
de los 9 meses.

Basandonos en esto, podemos emplearlos desde los 6 meses en
adelante siempre que se cumpla lo siguiente:

Que no desplacen ninguna toma de leche materna o férmula,
sino que formen parte de alguna receta y/o se ofrezcan en
peguefas cantidades.

Que no sean ofrecidos a diario (para que se cumpla el punto



anterior).

Que no contengan azucares aiadidos. Preferiblemente, ofrecer
yogur entero natural sin azucarar en lugar de yogures para bebés, a
los que se agregan azucares.

Estos productos deben estar siempre pasteurizados.

Soja. ;Puedo ofrecer soja?

La soja es una legumbre y como tal tiene las mismas

propiedades nutricionales que estas. No existe

evidencia para afirmar que provoque alteraciones

hormonales, que pueda afectar la funcion reproductora
0 endocrina ni que pueda ser causante de ningun problema de salud
mas alla de flatulencias o ciertas molestias digestivas, referidas en
ocasiones tras la ingesta de legumbres, como podria ocurrir con
garbanzos o alubias. Esto puede prevenirse remojando las legumbres
antes de su coccion y descartando el agua utilizada en este paso.
Podremos ofrecer soja texturizada, tofu, tempeh o yogur de soja
siguiendo las mismas recomendaciones para el yogur de leche de
vaca: no ofrecerlo diariamente hasta superar el afio.

Puedes leer mas sobre este tema en: los articulos de Julio Basulto
y Lucia Martinez, en los que desmontan muchos de los mitos
asociados al consumo de este alimento.



Gluten

Las recomendaciones respecto a la introduccion del
gluten no han parado de cambiar, pero las mas recientes
de las que disponemos, avaladas por la Sociedad
Europea de Gastroenterologia, Hepatologia y Nutricion
Pediatricas (ESPGHAN) en 2016, concluyen que el gluten puede
ofrecerse a partir de los 6 meses y que su introduccién temprana no
se relaciona con la aparicion de enfermedad celiaca.

A

y
£

p

La forma mas sencilla de probar el gluten practicando el BLW es
la de ofrecer al bebé un trozo de pan, preferiblemente sin sal
afadida.

Huevo. ;Cémo y cudndo ofrecerlo?

Durante mucho tiempo se recomendo6 esperar a los 9 o

12 meses para probarlo y, al hacerlo, separar la yema de

la clara. No obstante, aunque podria considerarse una

buena forma de introducir este alimento, se ha visto que
en la yema estan igualmente presentes las proteinas de la clara (ya
que resulta muy complicado separarlas completamente), por lo que
serda igualmente valido probar este alimento completo en forma de
tortlla o como parte de alguna preparacion (tortitas,
hamburguesas...).



Consejo: si tu peque aun no ha probado el huevo, podras utilizar la
alternativa vegana comentada en las recetas.



¢ PODRIAMOS PRACTICAR EL BLW SI SEGUIMOS UNA DIETA
VEGETARIANA?

Si. Hoy sabemos que las dietas vegetarianas adecuadamente
planificadas son saludables, nutricionalmente aptas, apropiadas para
todas las etapas del ciclo vital, incluido el embarazo, la lactancia, la
infancia, la nifez y la adolescencia, y que pueden proporcionar
beneficios para la salud en la prevencion y en el tratamiento de
ciertas enfermedades.

Antes de iniciar la AC, podra indicarse a las madres vegetarianas de
bebés alimentados con lactancia materna exclusiva un suplemento de
vitamina B12. De no incluirlo en su dieta, habra de incorporarse a la
del bebé. Una vez se inicia la AC, este suplemento se ofrecera
directamente al pequefio en forma de gotas.

La principal fuente de proteinas y nutrientes para los niihos
menores de 6 meses es la leche materna o la férmula de inicio
(incluida la de soja para niios vegetarianos estrictos). El inicio de la
alimentacion complementaria se llevara a cabo de la misma manera
que en los bebés omnivoros y, una vez que iniciemos el BLW,
podremos ofrecer otros alimentos ricos en proteina como los huevos,
el queso, las legumbres (garbanzos, lentejas, soja o alubias), los



frutos secos y los cereales (avena o trigo).

Para conocer mas acerca de como diseiiar un plan de alimentacién
vegetariano saludable que cubra las necesidades nutricionales de
esta etapa, no dudes consultar con un dietista-nutricionista.

Puedes consultar el documento de posicionamiento de la Academia
Americana de Dietética en:

American Dietetic Association. Position Of The American Dietetic Association:
Vegetarian Diets. j am diet assoc.2009; 109:1266-1282



!b“lill""
gﬂg;xs primeros

bocados




BLW a los
6 meses

Sera importante comprender que cada bebé presenta
caracteristicas individuales que hacen complicada la tarea de
establecer un patrén compatible con todos los casos. Por tanto,
en este libro no se ofrecen unas pautas cerradas en las que se
indiquen los alimentos que emplear junto con sus cantidades
precisas, puesto que estos podran variar en gran medida y tanto
la frecuencia como el orden de prueba diferiran de familia en
familia.

En su lugar encontraras muchas recetas que puedes ofrecer a
partir de los 6 meses junto con una serie de consejos practicos y
un menu sugerido para llevarlos a cabo.

éLa clave en esta etapa? Prestar atencidon a las seiales que va
mostrando el bebé, aprender juntos y disfrutar de la experiencia.



PROGRESA CON EL DESARROLLO DE LA PINZA

El dia ha llegado y, tras informarnos sobre el BLW, estamos listos
para comenzar.

En las primeras semanas podremos ofrecer alimentos 1-2 veces
al dia y, a partir de entonces, iremos incrementando la oferta para
que en torno a los 9 meses el bebé pueda realizar ya 3 comidas,
manteniendo siempre la lactancia (o la oferta de férmula) a demanda.

Como hemos visto en el apartado de «lIniciar el BLW», podremos
comenzar por cualquier alimento, aunque sera recomendable incluir
cada dia alguno que aporte hierro (tanto de origen animal como de
origen vegetal + vitamina C).

Si el bebé esta al cuidado de familiares o cuidadores y estos no se
sienten preparados para poner en marcha este tipo de alimentacion,
no habra problema ninguno en implementar diversas estrategias y
combinar triturados (preparados en casa, para evitar ultraprocesados
azucarados) con el BLW.

No debemos olvidar en ningln momento los consejos de seguridad y
disfrutar de cada prueba, ya que esto sera un requisito indispensable



para fomentar una buena relacion con la comida. Comer debe ser un
placer y una manera de animarlos a probar nuevos alimentos es
permitirles jugar con ellos y divertirse descubriéndolos por si mismos.

Recordemos que es esencial mantenernos atentos a las sefales que
muestra el bebé para que sea él quien determine el camino que hay
gue sequir. El ritmo habran de marcarlo ellos.



Formas de corte

jHazlo facil! prepara y corta en trozos grandes y
sencillos que tu bebé pueda coger sin dificultad!




3 platanos maduros

Y5 de taza de puré de manzana (se puede preparar cociendo la
manzana en el microondas)

2 tazas de copos de avena

Y4 de taza de bebida de avena
% taza de pasas (opcional)

1 cucharadita de vainilla

1 cucharadita de canela

Mezclamos los ingredientes con un tenedor hasta lograr una masa
homogénea, y, mientras, precalentamos el horno a 180 °C.

Formamos bolas del tamafio de una pelota de golf, las aplastamos y
las horneamos durante 15-20 minutos.



TIPS
Puedes prepararlas utilizando harina de avena y bebida de almendras de modo

que sean sin gluten.






Y taza de arroz integral redondo
Y4 de taza de mijo
Y4 de taza de azukis (remojadas desde la noche anterior)

10 tazas de agua mineral

Pesamos todos los cereales, los mezclamos y los lavamos bien.
Podemos dejarlos en remojo toda la noche. Por otro lado, escurrimos
los azukis.

Llevamos a ebullicion el agua en una olla a poder ser alta, y, cuando
rompa a hervir, le echamos los cereales y los azukis. Una vez vuelva
a hervir, bajamos el fuego al minimo, tapamos la olla y dejamos cocer
el conjunto durante 2-3 horas. De vez en cuando, removemos con
cuidado para evitar que se pegue y por si nos hemos quedado cortos
de agua.

Una vez cocido todo, podemos pasar la crema por el pasapurés o



dejarla tal cual.

Cuando esté fria, la guardamos en la nevera en tarros de cristal. En el
momento de usarla, la ponemos al fuego, le afiadimos un chorrito de
alguna bebida vegetal o de agua y la calentamos. En la nevera suele
espesar un poco.

Servimos la crema templada en un bol con el acompanamiento que
mMas nos apetezca.






% de taza de zanahoria rallada (aprox. 2 zanahorias)

%, de taza de platano en puré (aplastado con ayuda de un tenedor)
1 huevo o ¥ de taza de puré de manzana

1 cucharadita de extracto de vainilla

Y% taza de avena molida (se pueden moler los copos en casa)

Y taza de harina de trigo sarraceno o de harina de avena

1 cucharadita de levadura

Precalentamos el horno a 180 °C.

Preparamos una bandeja para bizcochitos o una bandeja con
capacillos de silicona + capacillos de papel para agregar la mezcla.

Combinamos en un recipiente la zanahoria, el platano, el huevo (o



sustituto) y la vainilla.

En otro recipiente mezclamos la harina con la avena y la levadura.
Anadimos poco a poco los ingredientes secos a la mezcla de
zanahoria, y removemos con ayuda de una cuchara, hasta que se

hayan integrado. Vertemos porciones de mezcla en los moldes.

Horneamos unos 15 minutos o hasta que, al insertar un palillo, este
salga limpio.



400 g de lentejas cocidas
2 cebollas picadas

Y taza de perejil fresco

Y taza de cilantro fresco
1 diente de ajo picado

1 cucharadita de curcuma

1 taza de pan rallado o de harina de garbanzos (sin gluten)

Trituramos directamente las lentejas en la batidora junto con las
cebollas, el ajo, el perejil y el cilantro. Mezclamos hasta conseguir una
textura espesa.

Anadimos la curcuma y mezclamos un poco. Dejamos reposar la
preparacion durante 30 minutos.



Formamos con la mezcla pequefias bolas y las aplastamos un poco.
Si la preparacion queda demasiado humeda y es dificil formar bolitas,
se puede afiadir un poco de pan rallado o harina de garbanzos.

Colocamos las bolitas en una bandeja de horno y las horneamos a
170 °C hasta que estén doradas por ambos lados.



1 papaya

Y5 limén

1 platano

c/s de canela en polvo

AOVE

Pelamos la papaya y le quitamos las pepitas. Pelamos el platano y lo
cortamos todo en forma de palitos (mas grandes que la mano de
nuestro bebé).

Ponemos una sartén al fuego. Agregamos un chorrito de aceite de
oliva y le damos vuelta y vuelta a los trozos de fruta hasta que se
doren un poco. Los colocamos en un plato, con un poco de zumo de
limén por encima, y espolvoreamos canela.



iUna rica meriendal



2 manzanas

2 peras

2 melocotones
8-10 fresas

1 vaina de vainilla

Pelamos y cortamos las frutas. Las pasamos a una olla. Abrimos por
la mitad la vaina de vainilla, le sacamos las semillas y las anadimos.

Cubrimos las frutas hasta la mitad, mas o menos, con agua. Tapamos
la olla y las cocemos a fuego lento hasta que estén tiernas.

Podemos darselas una vez frias tal cual, pero también tenemos la
opcién de triturarlas y usarlas para endulzar unas galletas, para las
tortitas del desayuno...



TIPS

Prueba a utilizar las frutas que mads te gusten.






1 taza de harina de garbanzos
1 taza + ¥ de agua
% cucharadita de curcuma

AOVE

Verduras como brocoli y hierbas aromaticas como menta o perejil, al
gusto, para poner por encima. Puedes untarle también hummus,
guacamole, puré de boniato, salsa pesto 0 queso por encima para
gue se funda

Ponemos todos los ingredientes en un bol o en un robot de cocina,
incluso en el vaso de la turmix, y mezclamos con las varillas hasta
gue quede una masa mas bien liquida, pero no muy ligera (debe tener



un poco de cuerpo). Si ves que le falta consistencia, aflade un poco
mas de harina de garbanzos.

Ponemos una sartén pequeia al fuego y vertemos un poco de aceite
de oliva. Cuando esté bien caliente bajamos ligeramente el fuego y
afladimos medio cucharon de la masa. La repartimos bien,
incorporamos rapidamente unas hojas de perejil, el brocoli, unas
hojitas de menta, queso rallado (por ejemplo, parmesano)...

Cocemos la tortita durante un minuto o dos o hasta que pueda
despegarse sin problemas. Le damos la vuelta y la doramos un
minuto mas. La retiramos y la servimos.



POLOS DE FRUTA

O GLUTEN DaRy
U W vecan
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 Frutas: sandia, kiwi, fresas...

Trituramos la fruta con ayuda de un pymer o tarmix, y vertemos la
mezcla en moldes para helados. Los congelamos al menos durante 2
horas antes de servirlos.

TIPS

Prueba a combinar las frutas que mds te gusten.



Varias piezas de fruta, las que mas te gusten

Las que mejor funcionan son: manzanas, peras, nectarinas, ciruelas.

Cortamos la fruta en gajos, la espolvoreamos con canela,
precalentamos el horno a 180 °C y la horneamos alrededor de unos
20-30 minutos hasta que quede tierna.

Asi cocida, la fruta puede servirnos para guarniciones, meriendas o
desayunos. Y también para completar nuestro bol de ensalada, como
postre.



2 platanos maduros

150 ml de bebida vegetal o agua
1-2 huevos

200 g de harina de avena sin gluten

1 cucharadita de canela

Trituramos los platanos junto con la bebida vegetal o el agua, el
huevo, la harina y la canela en un robot hasta que tengamos una
masa cremosa.

Calentamos una sartén y vertemos un poco de la crema. Cocemos la
tortita durante un par de minutos por cada lado y ya estara lista.



La acompatiamos de lo que mas le guste a nuestro pequerio: un poco de fresas

trituradas, unos trozos de aguacate, una papaya triturada por encima...

Podemos sustituir los huevos por 25 g de semillas de lino previamente remojadas

y equilibrar con mas harina de avena.



L F AR




2 calabacines

1 taza de harina de garbanzos
1 huevo o sustituto

Y taza de agua

AOVE

Una pizca de comino

Mezclamos en un bol la harina, el agua, el comino y el huevo.

Rallamos el calabacin y lo afiadimos a la mezcla anterior. Si vemos
gue nos queda muy densa, le podemos agregar mas agua, y Si vemos
gue es muy liquida y la queremos mas cremosa, le incorporamos un
poco mas de harina.

En una sartén, vertemos un chorrito de aceite, echamos un cucharén
de la masa y doramos la tortita unos 5 minutos por cada lado.



TIPS

Puedes afiadir una pizca de sal yodada si tu hijo/a tiene mas de un atio.






1 taza de harina de garbanzo

1 taza + Y2 de alubias cocidas

1 taza de agua o caldo de verduras
AOVE

Pimentoén

En un cuenco, disponemos la harina de garbanzo y la removemos
para eliminar cualquier grupo que pudiera tener.

Incorporamos el agua hasta formar una masa ligera. Anadimos el
pimenton y las alubias bien chafadas con un tenedor y lo mezclamos
bien hasta obtener una masa cremosa y densa.

Ponemos una sartén al fuego con un chorrito de aceite y cuando esté
bien caliente vertemos un cucharén de masa. Cuando empiecen a



formarse burbujas en los bordes y un poco en el centro, les damos
vuelta.

Cocemos hasta que estén doradas y las tendremos listas para
consumir.

TIPS
Controla la consistencia de la masa afiadiendo mas harina, mas alubias, agua...

hasta que tenga la textura que mas te guste.

Una vez las tengas hechas para tu pequerio/a, puedes afiadir sal a la masa y

hacértelas para ti.



50 g de patata
150 g de caoliflor
AOVE

Nuez moscada

Precalentamos el horno a 180° C. Cocemos las patatas con la piel en
una olla con agua y cuando estén frias las pelamos y aplastamos con
un tenedor.

Rallamos la coliflor con un rallador fino y la mezclamos con la patata.
Anadimos un chorrito de aceite de oliva y nuez moscada.

Hacemos bolas con la masa, les damos forma de nuggets y las
ponemos sobre una bandeja de horno con papel sulfurizado. Las
horneamos por los dos lados, alrededor de 10-15 minutos, hasta que



estén listas.

TIPS

Puedes hacerlas con brdcoli, romanescu, boniato...




125 g de alubias cocidas

210 g de guisantes congelados

1 diente de ajo.

1 cebolla tierna

1 cucharadita de comino

5 hojas de menta

4-5 cucharadas de harina de garbanzo

AOVE

En un procesador de alimentos trituramos el diente de ajo, la cebolla 'y
las hojas de menta hasta que todo esté bien picado.

Anadimos las alubias y los guisantes, y seguimos triturando hasta
lograr una masa homogénea y grumosa. Afadimos la harina



necesaria y mezclamos.

Si vemos que nos queda muy seca, podemos incorporar un poco de
agua; y si nos ha quedado muy cremosa, mas harina.

Hacemos bolas del tamafo de una pelota de golf y las disponemos en
una bandeja de horno untada con un poco de aceite.

Las cocemos a 185 °C durante unos 20 minutos hasta que estén
doradas.






MINIHAMBURGUESAS DE GARBANZOS
Y AVENA

O GLUTEN DaRY
U P vecin
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» 300 g de garbanzos cocidos

« 25 g de harina de avena sin gluten
* ¥ cebolla

* Y5 pimiento rojo

* c/s de comino

* AOVE

Picamos la cebolla y el pimiento rojo, y en una sartén los salteamos.
Una vez estén dorados y tiernos, les afiadimos los garbanzos y
mezclamos.

Anadimos el comino y pasamos todo a un bol donde lo trabajaremos
con las manos, aplastandolo hasta lograr una masa.



Agregamos la harina de avena y amasamos hasta conseguir una
preparacion bien firme sin ser pegajosa.

Tomamos porciones de masa y damos forma a las hamburguesas
mini. Ponemos una sartén al fuego con un chorrito de aceite y las
doramos por ambos lados. Las servimos de inmediato.






250 g de merluza

200 g de patata pelada cocida

60 g de zanahoria y calabacin pelados y rallados
Pan rallado

Y cebolla

Y4 de rama de apio picado

c/s de harina de garbanzo

AOVE

Pelamos y picamos la cebolla, junto con el trozo de apio, y lo
cocemos todo en una sartén con un buen chorro de aceite de oliva.

Mientras tanto, picamos con un cuchillo la merluza y la afiadimos a
las verduras.



Aplastamos las patatas como para puré. Les incorporamos la merluza
y las verduras, y mezclamos todo bien. Vamos afadiendo la harina
poco a poco hasta conseguir una masa suave y firme.

Preparamos el pan rallado, y rebozamos las hamburguesas con él.

Calentamos una sartén con aceite y cocemos las hamburguesas a
fuego medio por los dos lados, hasta que queden bien doradas.



VERDURAS ASADAS DE INVIERNO

O GLUTEN DRy
3 LTEN el B 010 N
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3 boniatos rojos

« 3 boniatos blancos
* Y5 calabaza

» 3 zanahorias

« 2 chirivias

Lavamos las verduras de raiz en una bandeja de horno forrada con
papel sulfurizado. Con el horno precalentado a 180 °C, asaremos las
verduras hasta que al pincharlas estén tiernas

TIPS
NO se te ocurra afiadirle miel ni nada por el estilo: los propios azucares de las

verduras ya las hacen exquisitas.



3 patatas
180 g de judias verdes
2 zanahorias

1 cebolla

Preparamos en una cazuela el hervido cociendo todo junto hasta que
esté listo para comer. Una de las cenas mas rapidas, tradicionales y
sencillas de la gastronomia valenciana.

Podemos acompaiar el hervido con huevo pochado, pescado al
vapor...



SALSA BOLONESA DE LENTEJAS
ROJAS

O GLUTEN DAY
N FREE FREE

* 1 cebolla

* 1 puerro

* 15 pimiento rojo

1 diente de ajo

» 1 kg de tomate maduro

* Y4 de calabaza

» 300 g de carne picada de ternera
1 puiado de lentejas rojas
- AOVE

* c/s de orégano seco

* ¢/s de circuma

* c/s de pimentdn dulce



c/s de agua

Picamos la cebolla, el puerro, el pimiento rojo y el diente de ajo. Lo
rehogamos todo en una sartén con un buen chorro de aceite de oliva
hasta que tome color.

Mientras, troceamos la calabaza y los tomates.

Una vez tenemos todo listo, afiadimos la ternera y las especias y
removemos bien. Agregamos los tomates y seguimos cociendo el
conjunto unos 10 minutos mas.

Incorporamos la calabaza, las lentejas y el agua o caldo, y dejamos

cocer a fuego medio hasta que esté todo en su punto (unos 20
minutos).

La podemos hacer con carne picada de pollo, tofu, pescado, seitan, tempeh...









100 g de patatas
100 g de brocoli
2 huevos

Perejil fresco

AOVE

En un cazo ponemos a hervir las patatas cortadas en gajos, mientras
en una sartén pochamos a fuego lento el brécoli cortado en trozos
pequefos.

Una vez hechas las dos cosas, chafamos la patata, anadimos el
brécoli, un chorrito de aceite, los huevos batidos y el perejil bien

picado.



Mezclamos todo bien. Ponemos una sartén al fuego con un chorrito
de aceite y vertemos un cazo de la mezcla. Cuando esté dorada por
un lado, le damos la vuelta y la cocemos por el otro. Realizamos la
misma operacion hasta acabar con la mezcla.

TIPS

Puedes hacer varias a la vez si la sartén es grande, o cambiar el brécoli por otra

verdura.

También puedes sustituir el huevo por harina de garbanzos y una pizca de agua

hasta formar una masa.






3 patatas

2 zanahorias
% boniato rojo
Y5 brocoli

Y coliflor
AOVE

Nuez moscada

Lavamos, pelamos y cortamos todas las verduras en cubitos de 2 cm
de lado. Cocemos todo junto partiendo de agua fria. Una vez listas,
chafamos las verduras con la ayuda de un tenedor y les afiadimos
aceite y nuez moscada. Con la ayuda de dos cucharas, o con las
manos, formamos croquetas. Podemos utilizarlas de
acompafamiento con multitud de cenas a base de pescado, carne,



huevo...




BOLAS DE ARROZ Y ZANAHORIA

O GLUTEN DRy
3 HEN e B 010 N
LI O N O N N NN N NN NMNMNIEMNDEIMN-MNIMNIMN-MNEIMNINIMNNHMNBNE-MNIMNEMNIMNMNN:

» 1 taza de zanahoria rallada
» 15 taza de arroz cocido sin sal
* 100 g de pasas

» c/s de coco rallado

Cocemos a fuego lento la zanahoria hasta que este jugosa. La
disponemos en un procesador de alimentos y afiadimos el resto de
los ingredientes (menos el coco). Lo trituramos hasta obtener una
masa y formamos bolitas. Las rebozamos con coco rallado y las
servimos.

TIPS
Podemos afiadir a la masa una pizca de canela. Si la masa nos queda demasiado

himeda o cremosa, la podemos espesar con coco rallado.



400 g de boniato

2 huevos

100 g de anacardos crudos (en remojo 2 horas antes)
70 g de pan rallado

Una pizca de curcuma

AOVE

Pelamos el boniato y lo cortamos en trozos, y lo colocamos en un
procesador de alimentos junto con los huevos, el pan, los anacardos y
la curcuma. Trituramos hasta obtener una masa compacta y la
reservamos en la nevera 10-15 minutos.

Precalentamos el horno a 200 °C. Mientras, con la ayuda de dos
cucharas vamos formando montoncitos de la masa sobre una papel
de horno. Horneamos unos 15-20 minutos vy listo.



TIPS
Prueba a hacerlas con diferentes frutos secos crudos puestos en remojo antes.

También puedes afiadir semillas de chia en remojo en lugar de huevo.



HUMMUS DE LIMON Y ENELDO

O GLUTEN DRy
3 HEN e B 010 N
LI O N O N N NN N NN NMNMNIEMNDEIMN-MNIMNIMN-MNEIMNINIMNNHMNBNE-MNIMNEMNIMNMNN:

1 bote de garbanzos cocidos (400 g)
* El zumo de 1 limon + la ralladura

* c/s de eneldo

1 diente de ajo

¢ 1 cucharada de tahini

* AOVE

En un robot de cocina disponemos los garbanzos, la ralladura y el
zumo de limoén, el diente de ajo, aceite, el tahini y el comino, el
eneldo. Trituramos hasta que el hummus esté listo.

TIPS

Prueba a variar la especia y darle asi otros sabores.









HUMMUS DE BROCOLI

O GLUTEN DRy
3 HEN e B 010 N
LI O N O N N NN N NN NMNMNIEMNDEIMN-MNIMNIMN-MNEIMNINIMNNHMNBNE-MNIMNEMNIMNMNN:

« 1 taza de brocoli cocido

1 bote de garbanzos (400 g)
1 diente de ajo

¢ 1 cucharada de tahini

* AOVE

En un robot de cocina disponemos los garbanzos, el brocoli, el diente
de ajo, el aceite y el tahini. Trituramos hasta que el hummus esté listo.



100 g de patatas
100 g de caoliflor

2 huevos o sustituto
Perejil fresco

AOVE

En un cazo ponemos a hervir la patatas cortadas en gajos. Mientras,
en una sartén, cocemos a fuego lento la coliflor cortada en trocitos.
Una vez hechas las dos cosas, chafamos la patata, afiadimos la
coliflor, un chorrito de aceite, los huevos batidos y el perejil bien
picado. Mezclamos todo bien. Ponemos una sartén al fuego con un
chorro de aceite y vertemos un cazo de la mezcla. Doramos la tortilla
por ambos lados. Realizamos la misma operacion con el resto de la
mezcla.



TIPS

Puedes hacer varias a la vez si la sartén es grande. También cambiar la coliflor

por otra verdura o sustituir el huevo por harina de garbanzos y una pizca de agua

hasta formar una masa.




Notas:

Se ofrecera siempre LM o férmula antes de cada comida hasta los 12
meses.

Estos menus presentan solo una de las muchas posibilidades en las
gue se pueden ir incorporando y ofreciendo los alimentos en cada
etapa. por lo tanto:

- A los 6 meses podriamos ofrecer los mismos alimentos en
desayuno y comida, ofrecer siempre desayuno y comida (con
alimentos nuevos + los que hayamos probado), ofrecer solo
desayunos o solo comidas, elegir otros alimentos en su lugar, ir
mezclando alimentos nuevos + probados desde la primera semana o
seguir de uno en uno hasta superar un par de semanas mas, entre
muchas otras variaciones.



- A los 9 meses podriamos ofrecer alguna fruta en meriendas. Tal
vez alguna comida no se realice, puesto que el bebé puede no
mostrar apetito, tal vez haya que hacer una pausa en las pruebas los
dias en los que broten los dientes, ya que solo querran leche materna
o férmula (podremos hacer polos de fruta o leche materna), podremos
repetir comidas en la semana o servir en varias cenas a base de
verduras con hummus y fruta y asi ir adaptando estas
recomendaciones a la rutina y disponibilidad de tiempo de tu familia.

Leche materna (LM) Leche materna (LM)
. . ) Pera horneada o al i . )
o formula infaltil a o formula infaltil a
vapor
demanda demanda

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |0 formula infaltil a
demanda demanda demanda

Leche materna (LM)
o formula infaltila |Brécoli al vapor

Calabaza cacahuete

asada
demanda

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |0 formula infaltil a
demanda demanda demanda

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |o formula infaltil a
demanda demanda demanda



Platano (dejando
(dej Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)

te de la piel
parte de‘apielpara 1, formula infaltil a o férmula infaltil a |0 férmula infaltil a

que pueda agarrarlo

i emanda demanda demanda
mejor)

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |o formula infaltil a |o formula infaltil a
demanda demanda demanda demanda

Calabaza cacahuete
asada + carne picada

o lentejas rojas .
Boniato al horno +

Arbolito de brocoli al
vapor

Leche materna (LM)

mezclandolos
o formula infaltil a |Boniato asado (mez y

formando un puré
demanda

espeso que pueda
cogerse con las

manos)

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |o formula infaltil a |o formula infaltil a
demanda demanda demanda demanda

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a |0 formula infaltil a |o formula infaltil a
demanda demanda demanda demanda



BLW a los
O meses

En torno a los 9 meses, el bebé ha tenido oportunidad de
practicar el agarre de distintos tipos de alimentos y las destrezas
relacionadas con la motricidad fina han ido mejorando cada vez
mas. Es probable que en este periodo se desarrolle «la pinza» o
la capacidad de coger alimentos pequeios con el dedo indice y
el pulgar.

Una vez veamos que nuestro peque puede coger, sin mayor
dificultad, algun trocito de comida, podremos comenzar a ofrecer
alimentos como garbanzos, guisantes, maiz en grano o
arandanos cortados sin necesidad de incluirlos en
preparaciones.



BLW A LOS 9 MESES

PROGRESANDO CON EL DESARROLLO DE LA PINZA

Han pasado varias semanas en las que hemos ido realizando las
distintas pruebas de alimentos.

Nuestro bebé ya es capaz de agarrar los trozos con mayor precision y
parece que «la pinza» comienza a aparecer (aunque el desarrollo de
esta habilidad puede tomar un poco mas de tiempo).

De ser asi, disfrutaremos viéndoles comer los garbanzos o los granos
de maiz cocidos y los guisantes salteados, que les ofreceran la
oportunidad de experimentar al mismo tiempo que alimentarse.

En esta etapa podremos comenzar a ofrecer meriendas, ademas de
2-3 comidas principales, asi como preparaciones mas variadas en las
gue incluyamos distintos grupos de alimentos.

Seguiremos teniendo una gran oportunidad para expandir el abanico
de sabores aceptados por el bebé y de prepararnos para su primer
cumpleafios, cuando las comidas cobraran el protagonismo que hasta
el momento seguira perteneciendo a la leche materna o formula
infantil.



Trocitos adaptados




GALLETITAS DE AVENA Y COCO

-

* 2 platanos maduros
2 cucharadas de pasta de datiles (datiles triturados)

* %5 de taza de puré de manzana (se puede preparar cociendo la
manzana en el microondas)

« 2 tazas de copos de avena sin gluten
* Y5 taza de coco rallado

* Y4 de taza de bebida de avena

* Y5 taza de pasas

» 1 cucharadita de canela

Mezclamos los ingredientes con un tenedor hasta formar una masa
mientras precalentamos el horno a 180 °C.

Formamos bolas del tamafio de una pelota de golf, las aplastamos y



las horneamos durante 15-20 minutos.






BOLITAS DE ZANAHORIA'Y ALMENDRA

O GLUTEN DAY
S FREE‘ B ccan Y
L B N OB B OB OB N N N N N N N N N N N N N N N N N N MNMNMNNBIMNMNDRMNEIMNIMNN]

* % de taza de zanahoria rallada

* % de taza de harina de almendra
* La ralladura de 1 limén

10 orejones

» c/s de aceite de coco

Ponemos los ingredientes en el robot de cocina y los trituramos hasta
que se troceen y mezclen.

Retiramos la masa del robot, la pasamos a un bol, le afadimos un
chorrito de aceite de coco y formamos las bolitas.

Una vez listas, las dejaremos reposar en la nevera unos 30 minutos y
listo.






TRUFAS DE OREJONES Y ALMENDRA

O GLUTEN DAY
S FREE‘ B ccan Y
L B N OB B OB OB N N N N N N N N N N N N N N N N N N MNMNMNNBIMNMNDRMNEIMNIMNN]

« 1 taza de orejones
1 vaso de anacardos crudos (en remojo 2 horas)
* c/s de bebida de almendras sin azucar o agua

» 2 vasos de harina de almendras

Ponemos todos los ingredientes en un procesador de alimentos y
vamos triturando mientras afladimos la bebida vegetal hasta obtener
una masa.

Formamos bolitas y las dejamos reposar en la nevera 30 minutos
antes de servirlas.

Prueba a hacerlo con datiles.



MUFFIN DE PLATANO Y AVELLANAS

DAIRY
FREE ‘

» 2 huevos pequeinos

« 1 platano grande maduro

* 4 cucharadas de harina de avena

* 1 cucharadita de levadura o bicarbonato

* 1 cucharadita de crema de avellanas

Trituramos todos los ingredientes en un procesador de alimentos
hasta lograr una masa cremosa.

Vertemos la masa en un molde de muffin grande para micro o incluso

en un tarro de cristal y la vamos cociendo a la maxima potencia hasta
gue quede con textura de bizcocho.

TIPS



Cuanto mas tiempo esté en el micro, mas seco y consistente nos quedara.

Puedes hacerlo con harina de avena sin gluten.

Le puedes afiadir una pizca de canela.



BARRITAS DE GRANOLA Y DATILES

DAIRY
ned -
L B B BN BN BN BN B OB BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN BN

* %5 taza de datiles cortados en trozos

* 3 de taza de copos de avena gruesos
* ¥4 de taza de almendras troceadas

* ¥ de taza de semillas de calabaza

* Y4 de taza de arandanos deshidratados

Preparamos una bandeja de aproximadamente 20 x 20 cm con papel
encerado o papel de horno, dejando un poco de papel en los bordes
para que sea facil retirar las barritas. Reservamos. Trituramos los
datiles hasta formar una pasta.

En un recipiente mezclamos los copos de avena, las almendras, las
semillas de calabaza y los arandanos deshidratados. Agregamos la
mezcla de datiles y con ayuda de una cuchara, o utilizando las
manos, mezclamos hasta que todo esté incorporado.



Colocamos esta mezcla sobre la bandeja y la repartimos de modo
gue quede una capa de 2-3 cm de espesor. La congelamos durante
20 minutos hasta que se endurezca.

Retiramos la preparacion del congelador y la desmoldamos. La

cortamos en barritas y las servimos.

TIPS

Se puede agregar 1 cucharada de aceite de coco a la mezcla de détil para que sea

mads manejable.

Pueden guardarse en un recipiente hermético durante 2-3 dias.



HAMBURGUESAS DE PAVO Y
AGUACATE

O GLUTEN DAY
G ) @&
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* 1 pechuga de pavo cocida

» 30 g de quinoa o arroz cocido
%5 aguacate

* Perejil o cilantro

* AOVE

* 2 cucharadas de harina

* Una pizca de comino

Introducimos todos los ingredientes en un robot de cocina y los
trituramos hasta formar una masa densa y que se pueda trabajar con
las manos.

Si vemos que nos queda demasiado pastosa, le podemos afiadir un



poco de agua.

Con las manos les damos forma a las hamburguesas y las dejamos
reposar en la nevera unos 30 minutos.

Ponemos a calentar una sartén, vertemos unas gotitas de aceite de
oliva y doramos las hamburguesas a fuego lento unos 2-3 minutos por
cada lado.

TIPS

Se puede sustituir el pavo por soja texturizada.



TORTITAS DE GUISANTES

@ GLUTEN DAIRY
\7FREE FREE

* 500 g de guisantes
Y5 aguacate

140 g harina de maiz
* 2 huevos

* AOVE

* c/s de agua (si fuera necesario)

Cocemos durante 3 minutos los guisantes en agua hirviendo.

Disponemos en un robot el aguacate, la harina, los huevos, los
guisantes y aceite. Trituramos y afnadimos agua si hiciera falta para
darle cremosidad a la masa.

En una sartén caliente con aceite, echamos un poco de la masa y la
dejamos cocer por un lado a fuego lento, hasta que empiece a estar



dorada, y entonces le daremos la vuelta y la cocemos un poco mas. Y
listo.

Podemos sustituir los huevos por mas harina de maiz o garbanzos o semillas de
chia en remojo.




FALAFELS O CROQUETAS DE
GARBANZOS

-

* 400 g de garbanzos cocidos
« 2 cebollas picadas

* Y5 taza de perejil fresco

* > taza de cilantro fresco

« 1 diente de ajo picado

¢ 1 cucharadita de comino

« 1 taza de pan rallado o de harina de garbanzos

Trituramos los garbanzos con la batidora junto con las cebollas, el ajo,
el perejil y el cilantro. Mezclamos hasta conseguir una textura espesa.

Anadimos el comino y mezclamos un poco. Dejamos reposar la masa
durante 30 minutos.



Formamos pequefias bolas o minihamburguesas con la mezcla y las
aplastamos un poco. Si la mezcla queda demasiado humeda, se
puede afadir un poco de pan rallado o harina de garbanzos.

Colocamos las croquetas en una bandeja de horno y las cocemos a
170 °C hasta que estén doradas por ambos lados.






TORTITAS DE AGUACATE Y
GARBANZOS

GLUTENDMRY
G ) @&
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* 500 g de garbanzos cocidos

* Y4 de aguacate

140 g de harina de garbanzos
* 2 huevos

* AOVE

* c/s de agua

Ponemos en un robot el aguacate, la harina, los huevos, el aceite y
los garbanzos. Trituramos y aiadiremos agua si nos hiciera falta para
darle cremosidad a la masa.

En una sartén con aceite, echamos un poco de la masa y la dejamos
dorar por un lado a fuego lento, hasta que empiece a burbujear y



entonces le daremos la vuelta. Repetir la operacion hasta acabar con
la masa.

Podemos acompanar las tortitas con una ensalada y un buen alifo,
como guarnicion.



CROQUETAS DE ZANAHORIA

* 400 g de zanahoria

* 2 huevos

» 100 g de queso semicurado bajo en sal
» 70 g de pan rallado

* Una pizca de carcuma

*« AOVE

Cortamos la zanahoria en trozos grandes y la mezclamos en un
procesador de alimentos con los huevos, el pan rallado, el queso y la
curcuma. Trituramos hasta obtener una masa compacta y la
reservamos en la nevera durante 10-15 minutos.

Precalentamos el horno a 200 °C, mientras con la ayuda de dos
cucharas vamos formando montoncitos de la masa sobre una bandeja

de horno forrada con papel sulfurizado.

Las horneamos unos 15-20 minutos y ya estaran listas para comer.



Prueba a hacerlas con diferentes quesos o con coliflor.
Aflade semillas de chia en remojo en lugar del huevo.



CROQUETAS DE LENGUADO

@ GLUTEN DAIRY
\7FREE FREE

» 250 g de lenguado

» 200 g de patata pelada cocida

* Y cebolla

* % puerro

* c/s de harina de garbanzos o pan rallado sin gluten

- AOVE

Pelamos y picamos la cebolla y el puerro, y los pochamos en una
sartén con un buen chorro de aceite de oliva. Mientras tanto, picamos
con un cuchillo el lenguado y se lo afladimos a las verduras.

Machacamos las patatas como si quisiéramos hacer un puré. Les
afiadimos el lenguado y las verduras, y mezclamos todo bien. Vamos
afadiendo harina o pan rallado poco a poco hasta conseguir una
masa firme.



Precalentamos el horno a 180 °C y vamos formando croquetas con la
masa. Las disponemos sobre una bandeja de horno con papel
sulfurizado y las horneamos unos 15 minutos hasta que queden bien
doradas.

TIPS
Cuidado de no pasarnos con la coccion de las patatas para que no queden muy

aguadas y que sea mas dificil hacer las croquetas.

También podemos hacer las croquetas con forma redonda y aplastadas, y

dorarlas en la sartén.

Puedes prepararlas con tofu o seitan.



BOLLITOS DE MAIZ CON POLLO Y
AGUACATE

DAIRY
FREE‘
PeeccsssecROsOsOeOORROOOORORORBROORRORORROERTS

« 1 + Y% tazas de harina de maiz

* 15 taza de harina de trigo

* % de taza de agua

* 2 cucharadas de AOVE

2 | de caldo de vegetales o de pollo o0 agua
* Pechuga de pollo cocida y desmenuzada

- Aguacate para acompariar

Mezclamos en un bol con la espatula la harina de maiz, el aceite, el
pollo y el agua. Tomamos dos cucharadas de la mezcla y formamos
un bollito, apretandolo para comprimirlo. Repetimos la operacién con
el resto de la masa.



Calentamos el caldo o el agua a fuego alto hasta que empiece a
hervir, y, entonces, bajamos el fuego. Usando una espumadera,
introducimos los bollitos en el agua delicadamente para que no se
rompan.

Los cocemos alrededor de 25-30 minutos o hasta que estén
totalmente hechos. Si nos vamos quedando sin agua o caldo, le
afiadimos mas para mantener el mismo nivel.

TIPS
Prueba a preparar los bollitos solo con harina de maiz, agua y aceite para una

alternativa sin gluten.

Puedes sustituir el pollo por tofu rallado o soja texturizada.



CREMA DE AVELLANAS Y CACAO

O GLUTEN DAY
S FREE‘ B ccan Y
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» 200 g de avellanas tostadas
* 10 datiles Medjoul

* 5 cucharadas de cacao en polvo sin azucares o 3 de harina de
algarroba

Trituramos las avellanas con la tirmix o en el robot de cocina hasta
obtener una crema sin grumos.

Anadimos los datiles y el cacao, y seguimos triturando hasta que
guede bien mezclado.

Una vez listo, lo guardamos en tarros de cristal en la nevera.

TIPS



En vez de avellanas, podemos emplear almendras.

Podemos afiadirle un chorrito de aceite de oliva suave para darle cremosidad.



ALBONDIGAS NAPOLITANAS

DAIRY
FREE ‘

* 400 g de carne picada de ternera (o bien 200 g de cerdo y 200 g de
ternera)

* 50 g de miga de pan mojada en agua
* 2 huevos

1 diente de ajo

* Perejil picado

* c/s de harina

* AOVE

Para la salsa:
* Cebolla

« Zanahoria
» Tomate natural triturado

* Hojas de laurel, tomillo, romero



Empezamos elaborando las albéndigas. En un bol, ponemos la carne
picada, el diente de ajo picado, el perejil y la miga de pan
desmenuzada. Dejamos reposar 15 minutos en la nevera.

Pasado el tiempo, formamos las albdondigas con las manos y las
pasamos por harina.

En una sartén con aceite, las cocemos hasta que queden doradas.
Las dejamos reposar sobre papel de cocina para que absorba el
exceso de aceite.

Para la salsa:

Pochamos la cebolla y la zanahoria picadas, y afadimos el tomate
natural triturado (previamente, escaldamos, pelamos vy trituramos los
tomates). Incorporamos laurel, tomillo, romero o la hierba que mas
nos guste, y lo dejamos cocer todo a fuego lento.

Cuando el tomate haya perdido bastante agua, agregamos las
albéndigas y dejamos cocer el conjunto unos 20 minutos hasta que la
salsa se acabe de espesar.






PATE DE TERNERA

@ GLUTEN DAIRY
\7FREE FREE

« 2 cebollas medianas picadas

« 2 dientes de ajo

» 500 g de carne de ternera, en cubitos
* % de taza AOVE

* Perejil

Pochamos en una sartén las cebollas y los dientes de ajo unos
minutos hasta que estén suaves. Agregamos la carne de ternera, y la
cocemos hasta que pierda el color rojo. Retiramos la sartén del fuego
y dejamos que la mezcla se enfrie.

Forramos un molde con papel de horno y lo untamos con aceite.
Pasamos la mezcla de carne a un procesador de alimentos y la
picamos finamente.



Agregamos a la mezcla el perejil bien picado y la pasamos al molde.
Refrigeramos durante al menos 4 horas antes de servir.

TIPS

Prueba a sustituir la carne de ternera por pollo, cordero, cerdo...

También puedes emplear lentejas cocidas en vez de carne.



PASTEL DE PESCADO

DAIRY
FREE ‘

« 1 calabacin

* Y5 cebolla

*1ajo

* Y4 de pimiento verde

2 huevos

* 2 patatas

« 200 g de pescado en filetes
* AOVE

* c/s de agua

* Eneldo

Pelamos y hervimos las patatas en un cazo con agua hasta que estén
tiernas.



En una sartén con un poco de aceite de oliva, hacemos un sofrito con
la cebolla, el pimiento y el ajo, todo bien picado, y afladimos un poco
de eneldo fresco y los filetes de pescado, previamente picados.

En un bol desmenuzamos las patatas, afiadimos los huevos batidos,
un poco de agua de la coccion de las patatas en caso de que fuera

necesario y el sofrito de pescado.

Con la ayuda de un pelador, hacemos tiras de calabacin y forramos
un molde de bizcocho o pan con ellas.

Rellenamos el molde con la mezcla y cerramos las tiras de calabacin.

Horneamos a 180 °C durante unos 10-12 minutos hasta que el huevo
haya cuajado.



PASTEL DE CARNE

@ GLUTEN DAIRY
\7FREE FREE

1 berenjena

* Y cebolla

1 diente de ajo

* Y4 de pimiento rojo

* 2 huevos

* 2 patatas peladas y cocidas

* 1 tomate triturado

« 200 g de carne picada al gusto (pollo, cerdo, ternera...)
* AOVE

* c/s agua

* Perejil

En una sartén con un poco de aceite de oliva preparamos un sofrito



con la cebolla, el pimiento y el ajo, todo bien picado, y afladimos un
poco de perejil fresco, el tomate y la carne picada. Cocemos el
conjunto durante unos minutos.

En un bol desmenuzamos las patatas, afiadimos los huevos batidos,
un poco de agua (en caso de que fuera necesario) y el sofrito de

carne.

Con la ayuda de un pelador hacemos tiras de berenjena y forramos
un molde con ellas.

Rellenamos el molde con la mezcla y cerramos las tiras de berenjena.

Horneamos a 180 °C durante unos 10-12 minutos hasta que el huevo
haya cuajado.



VEGANESA SUAVE

GLUTEN DAIRY
S FREE‘ BN N
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* Y4 de taza de bebida de soja
* 1 taza de AOVE suave

« Cdrcuma

* El zumo de %2 limon

Ponemos en el fondo del vaso de la turmix la soja, y afiadimos
curcuma, el zumo de limoén y el aceite.

Introducimos el brazo de la tirmix y con cuidado y subiendo poco a
poco vamos cuajando la mezcla.

Veremos que se ira espesando poco a poco y mezclando.

Cuanto mas aceite le agreguemos, mas espesa nos quedara, aunque
si nos pasamos puede llegar a cortarse.

A esta base, una vez lista se le puede afadir cualquier ingrediente



gue se os ocurra para darle el sabor.



BOLITAS DE ARROZ CON BACALAO

@ GLUTEN DAIRY
\7FREE FREE

* 400 g de arroz

» 300 g de bacalao sin espinas

» 150 g de tomate triturado

» 11 de caldo de pescado sin sal o agua
1 pimiento rojo pequeiio

1 pimiento verde

1 diente de ajo

* 1 cebolla

- AOVE

Picamos bien todas las verduras y las rehogamos en una paella con
un buen chorro de aceite de oliva a fuego lento hasta que estén
tiernas.



Anadimos el tomate, dejamos que se sofria unos 10 minutos mas y
entonces echamos el arroz.

Lo cubrimos todo con el caldo, subimos el fuego y lo cocemos
alrededor de unos 10-12 minutos, que sera cuando afadamos el
bacalao.

Terminamos de cocerlo y lo dejamos reposar 5 minutos. Por ultimo,
formamos croquetas.

TIPS

Si el arroz se queda sin caldo y atin no esta cocido, puedes afiadir mas liquido.

Puedes sustituir el bacalao por pollo o por tofu o cualquier otro pescado.

Si dejas que el arroz se pase de coccidn, serd mas sencillo hacer las bolitas.

Incluso si lo preparas con antelacion y lo dejas enfriar, mucho mejor.



TRUFAS DE ALMENDRAS Y PASAS

O GLUTEN DAY
TN ) -
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1 taza de pasas

5 cucharadas de crema de almendras
» 20 g de coco rallado

» 30 g de harina de almendra

» Coco para el rebozado

» Canela en polvo

Trituramos las pasas junto con la crema de almendras.

Anadimos los ingredientes secos (menos el coco) y mezclamos todo
bien hasta lograr una masa que podamos trabajar con las manos.

Hacemos bolas, las rebozamos con el coco y las dejamos enfriar en
la nevera.



NOQUIS DE BONIATO O CALABAZA

* 1 kg de boniato o de calabaza cacahuete

» 300 g de harina (mas la que acepte durante el amasado)
* 1 huevo

* c/s de queso parmesano rallado

» Una pizca de nuez moscada

Limpiamos los boniatos y los asamos en el horno precalentado a 200
°C, hasta que estén blandos. El tiempo aproximado es minimo de 45
minutos. Para saber si estan bien cocidos, los pinchamos con un
palillo para comprobar la textura.

Los dejamos enfriar, los pelamos y los ponemos en un bol. Los
aplastamos con un tenedor hasta lograr un puré. Afadimos el huevo,
la nuez moscada y el queso.

Incorporamos la harina tamizada para evitar grumos y lo mezclamos
bien.



Enharinamos la mesa y vertemos en ella la mezcla para acabar de
amasarla. Iremos afnadiendo harina si vemos que resulta muy
pegajosa, siempre vigilando de no pasarnos.

Hacemos churros y los cortamos en trozos de unos 2 o 3 cm de largo
con las manos enharinadas para evitar que se nos peguen.

Los cocemos en agua hirviendo hasta que floten en la superficie,

momento en que ya estaran hechos y los podremos escurrir y servir
con un chorro de aceite para evitar que se peguen entre ellos.

Puedes prepararlos con boniato blanco, patata...






GUACAMOLE DE GUISANTES

O GLUTEN DAY
S FREE"@
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* 2 aguacates

* 100 g de guisantes
* Y4 de cebolla tierna
* 3 hojas de cilantro

- AOVE

Cocemos los guisantes unos 5 minutos y los dejamos enfriar.

Pelamos el aguacate, le sacamos el hueso y lo trituramos con los
guisantes, el cilantro y aceite de oliva con la ayuda de un robot.

La textura del guacamole debe ser espesa pero no demasiado, para
gue el pequeiio pueda degustarlo tanto con las manos como mojando
pan.



Menu sugerido

a los 9 meses

- A los 9 meses se puede ofrecer alguna fruta en las meriendas. Tal
vez alguna comida no se realice, puesto que el bebé quizd no
muestre apetito; tal vez haya que hacer una pausa en las pruebas los
dias en los que broten los dientes, ya que solo querran leche materna
o formula (podremos hacer polos de fruta o leche materna); podremos
repetir comidas en la semana o servir en varias cenas verduras con
hummus y fruta y asi ir adaptando estas recomendaciones a la rutina
y disponibilidad de tiempo de la familia.

Lunes

Martes

Miércoles

Desayuno

Melocoton o
manzana a la vainilla

Tostadas con tomate
rallado + Aceite de
oliva virgen extra

Fruta de temporada
(platano mandarina/
nectarina)

Almuerzo

Leche materna (LM)
o formula infaltil a

Leche materna (LM)
o formula infaltil a

Leche materna (LM)
o formula infaltil a




demanda

demanda

demanda

Macarrones con

Croquetas de

Tortitas de calabacin

Comida bolofiesa de lentejas |lenguado
L y avena

Brécoli al vapor Fruta de temporada

Leche materna (LM) Leche materna (LM)|Leche materna (LM)
Merienda o formula infaltil a |o formula infaltil a |o féormula infaltil a

demanda demanda demanda

Champiiiones

P , Tofu/pollo a la

salteados + Palitos de |Garbanzos salteados .

Cena plancha + Brécoli

boniato asado y
aguacate

con verduras

salteado con patata




Jueves

Viernes

Sébado

Domingo

Bizcochitos de
zanahoria

Fruta de temporada
(sandia/papaya/naranja)
Tortitas de platano

Tostadas con
aguacate aplastado

Tostadas con
tomate rallado +
Aceite de oliva
virgen extra

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Leche materna (LM) o
formula infaltil a
demanda

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Bolitas de arroz con
bacalao Zanahoria
rallada

Hamburguesas de
pavo y aguacate

Palitos de boniato al
horno

Noquis de calabaza
+ Pollo
desmenuzado

Pastel de carne

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Leche materna (LM) o
formula infaltil a
demanda

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda

Tostadas con
hummus de brocoli

Fruta de temporada

Hummus con palitos de
pepino + Fruta de
temporada

Verduras asadas +
Fruta de temporada

Calabacines rellenos
con bolofiesa de
lentejas + Fruta de
temporada Fruta de
temporada




BLW a los
12 meses

¢Ha pasado ya 1 afio? Parece mentira lo rapido que se han ido
los meses y han quedado atras muchos de los miedos que nos
acompaiaron cuando nuestro peque probé sus primeros
bocados. Hemos ido aprendiendo que, con preparacion y sentido
comun, ademas de la confianza que nos ha dado el ser testigos
de sus logros, podremos poner en practica el método de
alimentacion que mejor se adapte a las necesidades familiares y
que resulte de apoyo en la tarea de sentar las bases para un
mejor futuro.



LLEGAR AL PRIMER ANO

En esta etapa se espera que el bebé esté completamente incorporado
a la mesa familiar, compartiendo con sus padres o demas familiares
desayunos, meriendas, comidas y cenas.

Seria ideal mantener la lactancia durante al menos 12 meses mas (tal
y como sugiere la OMS), pero en aquellos casos en los que el bebé
se haya alimentado con férmula, a partir de esta edad ya podra tomar
leche entera de vaca y diremos adios al biberén.[2]

Para organizar el menu diario familiar sera aconsejable seguir el
método del plato y priorizar el consumo de frutas y vegetales,
seguidos de cereales integrales y/o tubérculos, proteinas de origen
vegetal, huevos y pescado; grasas saludables y agua.

¢La mejor merienda? Una pieza de fruta.

¢Lo que no deberia nunca faltar en comidas y cenas? Un plato de
vegetales frescos y/o cocidos.

Sera conveniente recordar que si el bebé no ha probado aun el



azucar ni los productos ultraprocesados (galletas, bolleria...), podra
disfrutar en mayor medida de los sabores reales que los alimentos
ofrecen, por lo que se recomienda limitar el acceso a estos productos
durante el tiempo que sea posible y disfrutar juntos de alimentos y
recetas preparados en casa, con mucho amor, como los que
descubriremos a continuacion...

A los 12 meses, el bebé habra de estar incorporado a la mesa
familiar y seguiremos teniendo una gran oportunidad para
instaurar o afianzar los mejores habitos alimentarios posibles.
Por ello:

Prioriza la comida real: ofrece y consume alimentos (en lugar de
productos). Al igual que con el BLW, seguiremos ofreciendo un trozo
de patata cocida con aceite de oliva virgen extra, unos palitos de
boniato al horno, un trozo de platano, un ramito de brécoli al vapor,
una hamburguesa de ternera o de legumbres, un porridge de avena
con manzana y canela, entre otros, que seran opciones mucho
mejores a las galletas (a pesar de que sean ecologicas o en muchos
casos indiquen no llevar azlcar) u otros procesados.

Evita el azicar agregado y ten a mano alternativas para los
dulces. Si hablamos de azucar, cuanto menos, mejor, y este consejo
deberia aplicarse por igual en adultos y en nifios, aunque suele
complicarse por dos motivos:

> El azucar se encuentra oculto en gran parte de los productos
refinados, bebidas y potitos (un solo potito puede llegar a exceder el



limite superior recomendado), por lo que incluso sin agregarla en
nuestras preparaciones solemos consumir mas de lo deseable.

> Aun muchas personas asocian la infancia a los dulces y estos a la
diversion, por lo que suelen ser muy permisivos en cuanto a su
consumo Yy puede resultar mision imposible evitarlos cuando se los
estan ofreciendo en el colegio, en el parque, a la salida del cole, en
casa de familiares...



A PARTIR DE LOS 12 MESES

Sustituir en las meriendas las galletas dulces, chocolates y
gominolas por frutas, frutas desecadas como pasas O
albaricoques secos, helados de fruta natural o frutos secos.

Evitar refrescos, zumos envasados o0 bebidas achocolatadas y
favorecer siempre el consumo de agua, para lo que pueden utilizarse
botellas de colores o pajitas de distintas formas. Preferir alimentos
integrales en lugar de refinados.

Sustituir el azucar refinado ylo edulcorantes por datiles o pasta de
datiles, puré de manzana o pera y/o platano.

No es necesario que te conviertas en chef, pero si que sepas
preparar comidas sencillas y saludables.

Aunque se necesite un minimo de planificacion y algo de practica, los
beneficios de ofrecer comida hecha en casa son muchos: se podran
utilizar ingredientes de calidad, incluir gran variedad de frutas y/o
vegetales, o evitar el exceso de azlcares, sodio y de grasas de baja
calidad.



Comer en casa ademas permitirda que compartas el tiempo de
comida y aprovechar el momento para educar con el ejemplo: sirvete
vegetales y frutas, atrévete a probar nuevos platos y evita realizar
comentarios negativos (contar calorias, prohibir alimentos) o poner en
practica conductas inadecuadas (obligarlos a terminar la comida o
utilizar alimentos como premio o0 castigo) que pudiesen llevarlos a
establecer una mala relacién con la comida.

Poner en practica estos consejos puede requerir de paciencia y
tiempo, pero sin duda la recompensa valdra la pena.

En el método del plato encontraras una guia que sera de utilidad a la hora de
servir las comidas a nuestros peques.



Listo para comer




% de taza de zanahoria rallada

% de taza de harina de almendras

1 cucharadita de cacao crudo en polvo
Una pizca de vainilla en polvo

6 datiles Medjoul

Aceite de coco

Ponemos todos los ingredientes en el robot de cocina y trituramos
hasta que se troceen y mezclen.

Retiramos la masa del robot. La pasamos a un bol, le afiadimos un
chorrito de aceite de coco y formamos bolitas.

Una vez listas, las dejaremos reposar en la nevera unos 30 minutos.






20 fresas
1 platano maduro

125 g de requeson sin sal (puede ser vegano o yogur de soja)

En un robot o con la turmix, trituramos las fresas, el platano y el
gueso hasta obtener una cremosa, sabrosa, dulce y rica textura de
petit suisse.

iDe este si que se pueden comer 1, 2 o incluso 3!



Tortillas de trigo (se pueden sustituir por tortillas de maiz para que
sean sin gluten)

1-2 lonchas de queso o 2 cucharadas de queso rallado/queso
vegano

Aguacate al gusto

Rellenamos la tortilla con el queso, doblamos y la calentamos en una
sartén o en el microondas.

Una vez se funda el queso, la retiramos del calor, la dejamos enfriar y
la cortamos en triangulos.

Servimos la tortilla con aguacate o incluso podemos poner el
aguacate dentro.



500 g de habitas baby (congeladas o frescas)
Y% aguacate

140 g harina de maiz o de garbanzo

2 huevos

AOVE

c/s de agua

Cocemos durante 3 minutos las habitas en agua hirviendo.

Disponemos en un robot el aguacate, la harina, los huevos, las
habitas y aceite. Trituramos y afiadimos agua si hiciera falta para
darle cremosidad a la mezcla.

En una sartén con aceite, echamos un poco de la masa y la dejamos
dorar por un lado a fuego lento, hasta que empiece a burbujear, y



entonces le damos la vuelta y la cocemos por el otro lado.
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1 taza de avellanas tostadas o crudas
1 taza de pasas remojadas

1 platano

Y taza de harina de almendras

1 cucharadita de algarroba en polvo

Mezclamos en un bol las avellanas, las pasas y el platano.

En un robot de cocina lo trituramos hasta obtener una crema fina. Sin
dejar de batir iremos afladiendo la harina y la algarroba poco a poco
hasta que nos quede una masa que pueda trabajarse sin que se
pegue en las manos.

Hacemos bolas del tamafo de una trufa y las dejamos enfriar en la
nevera unos 20 minutos antes de comerlas.



TIPS

Pueden conservarse en la nevera en un tiper cerrado una semana perfectamente.






1 puerro picado

1 cebolla picada

2 zanahorias en palitos
200 g de tofu en palitos
AOVE

Una pizca de curcuma

Eneldo picado fresco (u otra hierba al gusto)

En una olla o sartén con un chorrito de aceite de oliva, hacemos un
sofrito ligero con la cebolla y el puerro.

Anadimos el tofu, las zanahorias, la circuma y cocemos todo durante
20 minutos, removiendo de vez en cuando para gque no se pegue.



Cuando esté listo, espolvoreamos un poco de eneldo picado.



Y4 de pechuga de pollo

2 manzanas

Y5 puerro

1 patata

AOVE

Y cucharadita de curcuma

Agua

Lavamos, pelamos y troceamos las manzanas, la patata y el puerro.

Ponemos una olla al fuego con un poco de aceite y pochamos el
puerro

Anadimos la patata, el pollo troceado y la circuma. Lo cubrimos todo



con agua, tapamos la olla y subimos el fuego. Cocemos el conjunto
durante unos 25-30 minutos. Cuando le falten unos 10 minutos
anadimos las manzanas.

Cuando veamos que el pollo y la patata estan tiernos, retiramos el
caldo si nos ha quedado muy caldoso y lo reservamos para cocer un
poco de arroz, mijo, quinoa...



Y taza de mijo

1 diente de ajo

Y4 de calabaza

1 cebolla

1 puerro

2 cucharadas de harina de avena sin gluten o de garbanzo
1 + % vaso de caldo de verduras
La ralladura de %2 naranja

Una pizca de curry

AOVE

Pan rallado sin gluten

1 huevo



Cocemos el mijo, con la siguiente proporcion: 1 parte de mijo por 3 de
agua, durante 17 minutos y lo reservamos. Picamos la cebolla, el
puerro y el diente de ajo. Rallamos la calabaza y lo freimos todo en
una sartén con un poco de aceite.

Cuando esté bien cocido el sofrito, afiadimos el mijo, la ralladura de
naranja, el curry y la harina, y removemos hasta que todo quede
incorporado.

Anadimos el caldo, removemos lentamente y cocemos el conjunto
durante unos 10 minutos, hasta que veamos que nos queda una
masa cremosa Yy densa, casi como un puré de patatas. Dejamos
enfriar cuando este lista.

Batimos el huevo y, con las manos humedas, formamos las
croquetas. Las pasamos por el huevo y por el pan rallado y las
colocamos en una bandeja forrada con papel de horno untado con un
chorrito de aceite de oliva.

Introducimos la bandeja con las croquetas en el horno, precalentado a
180 °C, durante unos 12 minutos. Una vez las veamos doradas les
damos la vuelta y seguimos horneandolas hasta que queden doradas
por ambas caras.



300 g de ternera magra para guisar
1 cebolla

1 boniato rojo o 2 patatas

2 zanahorias

1 tomate

Laurel

AOVE

Troceamos la ternera y la marcamos en una olla con un chorro de
aceite.

Picamos la cebolla en juliana y el tomate en 4. Incorporamos la
cebolla a la olla y la rehogamos a fuego lento.



Cuando haya tomado color, le afladimos el tomate, el laurel, el
boniato y las zanahorias previamente peladas y troceadas, y cubrimos
todo con agua.

Si tenemos olla a presion, tapamos y la dejamos cocer unos 35-40
minutos. En caso contrario, lo podemos cocer a fuego medio,
controlando que no nos quedemos sin agua durante 2-3 horas.

Cuando la ternera esté bien tierna y las verduras queden con una
textura muy suave, el guiso estara listo.



300 g de lentejas
100 g de mijo

1 hoja de laurel

1 cucharadita de comino
1 cebolla

1 pimiento verde
Y5 puerro

Y2 apio

1 tomate

3 zanahorias

1 diente de ajo
1,51 de agua
AOVE



Vinagre de manzana

Picamos bien fino el puerro, el apio, la cebolla, el ajo y el pimiento, y
lo sofreimos todo en una olla con un chorro de aceite a fuego lento.

Anadimos el comino, el tomate, el laurel, la zanahoria cortada en
cubitos, y lo cubrimos todo de agua.

Una vez rompa a hervir, aiadimos las lentejas. Cuando vuelva a
hervir, bajamos el fuego y proseguimos la coccidén hasta que las
lentejas queden tiernas (el tiempo dependerd de la variedad de la
legumbre escogida).

Cuando queden unos 20 minutos de coccion, afladimos el mijo. Si
vemos que se va espesando, incorporamos algo mas de agua.

Una vez pasado el tiempo, retiramos la olla del fuego y le afadimos
un buen chorro de vinagre. Con eso le damos un toque de sabor y
mejoramos la absorcién del hierro de la legumbre.



No hace falta poner las lentejas en remojo. Tampoco que la coccion parta de agua
fria.



2 pechugas de pollo

2 huevos

c/s de harina integral

c/s de pan rallado o coco

AOVE

Cortamos el pollo en tiras. Lo introducimos en una bolsa alimentaria,
en otra los huevos y en una mas el coco.

Anadimos la harina al pollo y mezclamos bien. Retiramos el pollo y lo
pasamos a la bolsa con los huevos y volvemos a mezclar. Retiramos
nuevamente el pollo y lo pasamos a la bolsa con el coco. Agitamos.

Precalentamos el horno a 180 °C, asamos las tiritas de pollo
rebozadas hasta que veamos que estén doradas. Pueden ser unos



10-15 minutos.



200 g de quinoa

2 pechugas de pollo

1 puerro

1 cebolla

300 g de requeson sin sal
c/s de agua

AOVE

1 cucharadita de curry

1 cucharadita de cUrcuma

Cocemos la quinoa en agua hirviendo durante unos 17 minutos, la
escurrimos y la reservamos.

En una sartén con aceite de oliva preparamos un sofrito con el puerro



y la cebolla bien picados hasta que queden pochados.

Anadimos el pollo cortado en cubos y seguimos rehogando hasta que
esté practicamente hecho. Ser4 entonces cuando incorporemos el

curry, la circuma y el requeson previamente triturado con un poco de
agua.

Seguimos cociendo lentamente el conjunto hasta obtener un pollo
jugoso.

Lo acompafamos con la quinoa y las verduras que mas nos gusten.






1 calabacin
Y cebolla

1 diente de ajo
1 puerro

2 huevos

2 patatas

1 zanahoria
1 boniato

1 brocoli

1 coliflor
AOVE

c/s agua

Perejil



Pelamos y cocemos la patata, la zanahoria, el boniato, el brocoli y la
coliflor en un cazo con agua hasta que estén tiernos.

En una sartén con un poco de aceite de oliva hacemos un sofrito con
la cebolla, el puerro y el ajo, todo bien picado, y afiadimos un poco de
perejil fresco.

En un bol, chafamos las verduras cocidas y agregamos los huevos
batidos, el sofrito y un poco de agua de la coccion de las verduras, en

caso de que quedara una masa muy seca.

Con la ayuda de un pelador hacemos tiras de calabacin y forramos un
molde con ellas.

Rellenamos el molde con la masa y cerramos las tiras de calabacin.

Horneamos a 180 °C durante unos 10-12 minutos hasta que el huevo
haya cuajado.



2 aguacates

1 brocoli

Y4 de cebolla

1 diente de ajo

c/s de queso parmesano rallado

AOVE

Cocemos el brocoli partiendo de agua hirviendo hasta que esté al
dente. Reservamos.

Por otro lado, en una sartén con un chorro de aceite, sofreimos el
diente de ajo y la cebolla picados hasta que estén bien pochados.



Trituramos todo en un procesador de alimentos junto con el aguacate

y el queso hasta que quede una mezcla de textura grumosa, 0 mas
cremosa, segun tu gusto.

Recuerda que si es para nifios mayores de 1 afio puedes afadirle una

pizca de sal yodada o de pimienta, lo que hara que se potencie su
sabor.



4 huevos

2 yogures de soja naturales

Y% medida de yogur de aceite de oliva suave

1 medida de yogur de pasas en remojo y trituradas
2 + Y2 medidas de yogur de harina integral

Y% medida de yogur de harina de algarroba.

1 sobre de levadura quimica

La ralladura de 1 limon

1 cucharadita de canela en polvo

Cascamos los huevos en un bol grande, agregamos las pasas, Yy
batimos bien con las varillas, hasta montarlo.

Anadimos el aceite y seguimos mezclando bien. Incorporamos la



ralladura junto con la canela en polvo. Agregamos la harina integral,
la harina de algarroba y la levadura, y removemos hasta obtener una
masa homogénea.

Forramos una bandeja de horno con papel vegetal y vertemos la
masa. La cocemos durante 30-35 minutos a 180 °C.

Sabremos que el bizcocho esta listo cuando, al pincharlo con un
cuchillo, este salga limpio.



- A los 12 meses, el bebé ya estara compartiendo todas las comidas
con el resto de la familia y seguiremos esforzandonos en ser el mejor
ejemplo que podamos para ellos. En esta etapa debemos promover el
consumo de 5 raciones de fruta y verdura cada dia, por ello en la
comida y la cena no faltaran vegetales crudos y/o cocidos, y en los
desayunos y las meriendas, ademas de en otras comidas en caso de
asi preferirlo, incluiremos frutas de temporada.

Tostadas con tomate
. . i Tostada con hummus
rallado + Aceite de  Muffin de platano y

. ) de limén y eneldo +
oliva virgen extra + avellanas

Fruta de temporada
Fruta de temporada

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a o formula infaltila o férmula infaltil a



demanda demanda demanda

Guiso de tofu y ) .
. i Guiso de lentejas con
verduritas Salmon a
] arroz Ensalada de  Pastel de pescado
la plancha, quinoa + )
zanahoria rallada
Aguacate

Leche materna (LM) Leche materna (LM) Leche materna (LM)
o formula infaltil a |o formula infaltil a o formula infaltil a
demanda demanda demanda

. Croquetas de mijo al ) ;
Tortilla de patata + ] Bollitos de maiz con
] horno + Palitos de
Tomate en rueditas , pollo y aguacate
pepino



Barritas de granola
y datiles Tostada
con queso fresco +
Pera + Nueces
trituradas

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda
+ Fruta de

temporada

Nuggets de pollo y
coco Ensalada de
zanahoria y col
rallada

Leche materna
(LM) o formula
infaltil a demanda
+ Galletas de avena
y COCO

Ensalada de pasta
con tomate +
Pepino + Aceitunas
negras + Queso f eta
(opcional)

Fruta de temporada

Tortitas de platano ' Tostadas con

Crema de frutos revuelto de huevos

secos (para untar) +

Platano en rueditas  ‘de temporada

Leche materna (LM) Leche materna
o formula infaltila (LM) o férmula
demanda + Fruta de infaltil a demanda
temporada

Minihamburguesas
de ternera + Palitos

Paella de verduras
de patata al horno +

Tomate en rueditas

Leche materna (LM) Leche materna
o formula infaltila (LM) o férmula
demanda + Fruta de infaltil a demanda

temporada

Arroz salteado con Verduras asadas +

verduras y huevo  Fruta de temporada

+ Vegetales + Fruta

+ Fruta de temporada

Fruta de temporada
(sandia/papaya/naranja)
Tortitas de platano

Leche materna (LM) o
formula infaltil a
demanda + Fruta de

+ Fruta de temporada temporada

Hamburguesas de
pavo y aguacate

Palitos de boniato al
horno

Leche materna (LM) o
formula infaltil a
demanda + Polos de
fruta o fruta asada
(segun temporada)

Quesadillas con
ensalada de tomate +
aguacate y cilantro



Te lo ponemos
mas facil




METODO DEL PLATO

Dieta basada en alimentos en lugar de productos, principalmente de
origen vegetal (frutas, vegetales, cereales integrales, legumbres...),
en la que se evitan productos azucarados y ultraprocesados.

Cuantos mas vegetales y mayor variedad, mejor. Las patatas y las



patatas fritas no cuentan.

Frutas
Come muchas frutas, de todos los colores.

Come variedad de granos (cereales) integrales (como pan de trigo
integral, pasta de granos integrales y arroz integral). Limita los granos
refinados (como arroz blanco y pan blanco).

Escoge pescados, aves, legumbres (habichuelas/
leguminosas/frijoles) y nueces; limita las carnes rojas y el queso;
evita beicon, tocino, carnes frias, flambres y otras carnes
procesadas.

Usa aceites saludables (como aceite de oliva o canola) para
cocinar, en ensaladas y en la mesa. Limita la margarina
(mantequilla). Evita las grasas saturadas.

Toma agua, té o café (sin azucar). Limita la leche y lacteos (1-2
porciones al dia) y el zumo (1 vaso pequeiio al dia). Evita las bebidas
azucaradas.



CALENDARIO DE
INCORPORACION DE ALIMENTOS

NACIMIENTO
Tu bebe esta comenzando su viaje por la comida.
El o ella obtendra todos los nutrientes de la leche materna o la
formula, adermas de suplementos adicionales durante el primer afo.

. —

Leche materna Férmula y suplementos adicionales

4 MESES

Como segunda etapa, aun no es el momento de iniciar la
alimentacién complementaria.

En caso de que decidas hacerlo (nunca antes de la semana 17},
consulta a un profesional de la salud.

Primeras pruebas de trozos grandes y suaves en farma de palitos.
Un alimento al dia e ir aumentando
progresivamente.

6 MESES

©




9 MESES

Hay un mayor desarrollo de la motricidad fina. Podemos ofrecer
alimentos cortados en trozos mas pequenos, asi como 2-3 comidas
al dia, mas las meriendas.
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Ya puede disfrutar mas de los alimentos e incorporarse a la mesa
familiar. Seria genial mantener la lactancia materna, o cambiar la
leche de formula por la leche de vaca entera. Ir abandonando

los biberones v usar vasos, Y sobre todo, seguir disfrutando

de los alimentos y sus texturas.

UNA AYUDA PARA FACILITAR LA INTRODUCCION DE ALIMENTOS

DESDE EL NACIMIENTO HASTA LOS 12 MESES

SIEMPRE

Disfrutar de la
comida real en
familia y fomentar
los buenos habitos
alimentarios a
traves del gjemplo.

Disfrutar del
proceso y respetar
las senales de
apetito/saciedad
de los peques

sin insistir en que
coman cantidades
determinadas {ante
la duda consultar
con el pediatra

y el dietista-
nutricionistal.

12 MESES



16-23 MESES
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23-31 MESES
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BROTE DENTARIO
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Guia de recetas faciles y nutritivas para aquellas
familias que quieren una alimentacion complementaria

y sabrosa para sus bebés.

Ve T

} JUAN LLORCA

-~ En este libro dnico, Juan Llorca, Chef responsable de la
o [‘Stmtt ( alimentacion en Valencia Montessori School, y Melisa Gomez,

5 4%y dietista-nutricionista especializada en pediatria, ofrecen recetas

bocades

s f g sencillas y consejos practicos para apoyar a las familias que
;\" \ . /( buscan dar una alimentacion saludable a sus pequefios desde

los primeros meses.

Sin dientes y a bocados es una guia completa, accesible e imprescindible;
ideal para ayudarte a resolver dudas frecuentes sobre el paso de la lactancia a
la alimentacion complementaria regulada y dirigida por el propio bebé
(conocida también como Baby Led Weaning o BLW), y capaz de brindarte
los recursos necesarios para ponerte en marcha y acompanarlo en las distintas
etapas de su alimentacién, desde su primer bocado hasta su primer

cumplearios.



JUAN LLORCA es un chef con mas de veinte afios de experiencia
entre fogones y un apasionado de la nutricion y alimentacién infantil.
Chef Km0, con el sello Slow Food, es defensor de una alimentacion
natural y de temporada, asi como responsable de alimentacion de
Valencia Montessori School. Ademas de youtuber, divulgador,
consultor, formador en comedores escolares y creador de la iniciativa
#PORUNAESCULABIENNUTRIDA, colabora con la Asociacion
Espafiola Contra el Cancer y es embajador del Proyecto Juntos,
asociacion que lucha contra el cancer infanti. En 2016 fue
galardonado con el Premio al Mejor Cocinero Bloguero del Canal
Cocina y es impulsor de Roots, primera cocina de Espafia en un
colegio 100% natural y libre de procesados.
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