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Mama, es importante que
consideres lo siguiente:

Los pequernos con alergia a la proteina
de leche de vaca (APLV) pueden
adquirir tolerancia oral a la proteina de
leche de vaca.! Tu pediatra te indicara
el momento.en el que sea seguro

o introducirla en su alimentacion."

ina leche de vaca sin consultar

ofrezcas alimentos.que contengan
ﬁame n él.

El manejo nutricional de la APLV es
evitar por completo la leche de vaca y
sus derivados también conocidos
como lacteos, asi'como la proteina de
leche de vaca la cual puede . & »
encontrarse oculta en otros alimentos *
en pequenas cantidades.!
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Recuerda revisar las etiquetas
de todos los alimentos*

Siempre debes leer la lista completa
de ingredientes y no solo revisar los
alérgenos resaltados en la lista.
Recuerda hacer esta revision de
etiquetas cada que compres un
producto, pues los fabricantes pueden
cambiar sus recetas.

Nutramiggg |

La informacion sobre los ingredientes
alergénicos se encuentran en la lista de
ingredientes. Los alérgenos los puedes

encontrar resaltados en negritas o cursivas,
puedes encontrar todo el ingrediente
resaltado; por ejemplo, "harina de trigo”
o "producto derivado de la leche".

Discute con tu pediatra si necesitas evitar los
alimentos que tienen una declaracion de
“puede contener” o “producido en un equipo
que procesa productos lacteos’, ya que esto
puede depender de la gravedad de la alergia
de tu pequenio.
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Fuentes ocultas de leche de vaca?

Hay alimentos que por su origen contienen
proteina de leche de vaca como:

La leche también puede “ocultarse” en una gran cantidad de
alimentos, por lo que es esencial leer siempre cuidadosamente las
etiquetas de los alimentos. En la lista siguiente encontraras algunas
fuentes de proteina de leche de vaca que debes tener en cuenta:

«Casefna eLeche (derivados, proteina,
eHidrolizados (caseina, proteina solidos, malteada, condensada,

de leche, proteina, suero de
leche, proteina de suero)
«Suero, solidos de suero
«Proteina de suero

«Suero hidrolizado
«Lactoalbumina, fosfato de
lactoalbumina
sLactoglobulina

sLeche desnatada en polvo
«Solidos lacteos

«Proteina de leche

«Solidos lacteos sin grasa
«Grasa de mantequilla

« Lactoferrina

evaporada, en polvo, entera,
parcialmente descremada,
deslactosada, descremada)

e Turréon

«Pudin

*Crema agria

«Solidos de crema agria
*Suero de leche (deslactosado,
desmineralizado, concentrado
de proteina)

*Yogur

«Otras posibles fuentes:
«Caramelos blandos
«Saborizante de caramelo
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Antes de cocinar para tu pequeiio con
APLV* considera lo siguiente

—

Clasifica alimentos: asigna
estantes especificos en la
despensa y el refrigerador
y almacena todos los
alimentos en
contenedores sellados y
etiquetados, de acuerdo a
si contienen o no proteina
de leche de vaca.®

de alimentos; por
ejemplo, si hierves leche
o prepararas leche en
polvo para otros
miembros de la familia
intenta mantener a tu
pequerio alejado y
procura ventilar el lugar
durante 30 minutos.®

Ten cuidado de los
alérgenos durante la
coccion o la preparacion

Contacto cruzado

En un numero muy pequetio de nifilos con APLV*, las trazas de
proteina de leche de vaca pueden ser suficientes para causar
sintomas. Tu nutridlogo o médico puede orientarte sobre qué tan
cuidadoso debes ser para evitar el contacto entre la proteina de
leche de vaca y otros alimentos (conocida como contacto

*Chocolate cruzado de alimentos).®
5 :gilsctnljt]’:) azg/; é ?nn;on *Alergia a la proteina de leche de vaca 6
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La introducciéon de nuevos
alimentos para tu pequerio
es un proceso que requiere
paciencia

Tips para ofrecer alimentos a tus pequerios
Prepara todo con anticipacion,

asegurate que tu pequefio
tenga todos los utensilios
necesarios (platos, vasos y
cubiertos para su edad). Establece horarios de comida
para crear su nueva rutina,
evita distractores (TV, celular,
tablet, etc).
Coman en familia,
ayuda a crear
lazos y habitos.
Los nifios son
visuales, buscan que la
comida llame su atencion.

Los alimentos deben ser
cocinados sin sal, ni azucar.

PREMIUM

Sirechaza algun alimento,
ofrécelo nuevamente en una
preparacion diferente.

Los nifios necesitan probar
hasta 10 veces un alimento
para aceptarlo.

Respeta las sefiales de
hambre y saciedad de tu
pequerio.
Cocinar las verduras al vapor
ayuda a mantener sus
nutrientes.

Ofrece agua simple en
cada comida y enséniale a
usar su vasito entrenador

Evita bebidas azucaradas como
jugos y bebidas carbonatadas

Dale la opcion de elegir.

. . ;Quieres papa o camote?
No utilices la comida como ¢ pap

premio o castigo. Ej. Si no
comes, Nno juegas. Si comes te
compro un juguete
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Platito del bien comer
para ninos de 1 a 3 afios

Intenta incluir en el platito de tu pequerio el
mayor numero de grupo de alimentos en cada tiempo
de comida principal

GRUPO 1 GRUPO 2
Frutasy Cereales y
verduras ﬁ /—. tubérculos
GRUPO 3 GRUPO 4
Alimentos Grasas
de origen saludables y
animal y grasas para
leguminosas cocinar

Para asegurar una adecuada nutricion de tu pequerio su
alimentacion debe ser completa, variada, equilibrada e
higiénica. Para lograrlo considera incluir en su alimentacion
los siguientes grupos de alimentos:
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GRUPO 2
Cerealesy
tubérculos
Fuente de Fuente de Fuente de
vitaminas y carbohidratos proteina,
minerales que que se hierro y zinc
ayudan a transforman que lo ayudan
protegerlo de las en energfa. acrecer.

enfermedades.

En los nifos la leche de vaca y sus derivados son fuente de
proteina, vitaminas como A, D y minerales como calcio. Por lo
que al ser alimentos que tu pequerio no puede consumir, se
recomienda una asesoria nutricional personalizada que
incluya alimentos que proporcionen estos nutrientes para
asegurar un consumo adecuado.””

La introduccion de algunos alimentos a

tu pequerio con APLV

Ademas de la APLV, hay alergias comunes a otros alimentos,
como el huevo, trigo, pescado, mariscos, frutos secos y soya.
Sin embargo, no se recomienda evitarlos o retrasar
innecesariamente su introduccion, si tienes dudas sobre
algun alimento siempre consulta con tu pediatra.®

10
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¢Qué es una porcién?

Una porcion es la cantidad de cada
grupo de alimento que profesionales en
nutricion recomiendan que sea ofrecido

a un nino acorde a las necesidades

nutricionales propias de la edad.’

Estas pueden tener una referencia en
peso (g) o en cantidades aproximadas
basadas en medidas caseras o en
tamarnios de referencia.

11
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Mama, para ofrecer las porciones
indicadas, te recomendamos usar tazas y
cucharas medidoras:

INV.VANN ——
1 CUCHARA =

1 CUCHARADITA ===
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El desayuno es un gran
momento para
proporcionarle a tu pequerio
parte de la energia que
necesita durante el dia.*

® L4 & &
jDesayunar todos los dias, es
una gran oportunidad de
coménzar a‘-’establ_ecer. ‘n

enos habitos!

alimentos de la lista de
in ientes, consulta a tu
m 0 sobre su introduccion.

i
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Albdéndigas de arroz con
pollo + Guayaba.
Acelgas y
Pollo zanahorias
30g picadas
Y. taza

Arroz cocido

" taza Aceite vegetal

1 cucharadita

Guayaba
1 pza.

Preparacion (rinde una porcién)

» Lava y desinfecta las verduras.

* Enun sartén, coloca 1 cucharadita de aceite. Coloca las
verduras y sofrie.

» Mezcla las verduras, el arroz y el pollo molido formando
3 bolitas medianas.

» Colocalas en una cacerola, tapa y ponlas a fuego medio
hasta que estén bien cocidas y sirve.

Puedes acompafriar con:

* Guayaba en pequerios pedacitos.

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1 a 3
anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.

15 16
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Omelette de espinaca con
papa + Papaya
Papa
Huevo cocida y picada en
1pza. cubitos
% pza.
Espinacas Aceite vegetal
1;2(;:(::5 1 cucharaditag
Palitos de
papaya
Aprox 4-5

Preparacion (rinde una porcién)

* Lava y desinfecta las verduras.

* En un sartén, coloca % cucharadita de aceite. Sofrie la
espinaca y la papa.

* Bate un huevo en un recipiente.

» Coloca %2 cucharadita de aceite en un sartén, vacia el
huevo extendiéndolo para hacer un omelette, afiade la
papa y espinacas en medio. Tapa hasta que esté bien
cocido y sirve.

Puedes acompariar con:

* Ofrece palitos de papaya

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1a 3
anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.

17 18
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Carne boloriesa con pasta de moiiitos,
verduras + ciruela

Jitomate Carne deres
¥ pza. 30g

Ciruela pasa Pasta cocida
sin hueso y cocida % taza
3 pzas.
Verduras Aceite vegetal
;ocidas x 1 cucharadita

> taza

Preparacion (rinde una porcién)

Para la carne:

* En un sartén a fuego alto, calienta %2 cucharadita del aceite,
sofrie ¥4 de pieza de cebolla picada.

* Agrega la carne y cocina hasta que este bien cocida.

Para el puré de tomate:

* Licua el jitomate con un poco de cebolla y agua, cuela el
molido. Agrega Y2 cucharadita de aceite en un sartén, vierte el
jitomate y sazona hasta que esté rojo brillante.

« Una vez sazonado el jitomate, agrega las verduras y mezcla
con la pasta y la carne.

Puedes acompafiar con:

* 3 piezas de ciruela pasa sin hueso picadas o cocidas y
suaves si las ofreces completas

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen® de 1 a 3 afios
19siguiendo las instrucciones de la etiqueta. 20
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Enfrijolada rellena de
calabacita + fresas
) Fresas
Calabacita " taza
italiana pequefia
1 pza.
Frijol cocido : P
ToL Tortilla de maiz

1 pza. pequeia.

Aguacate
en rebanaditas
1/3 pza.

Preparacién (rinde una porcién)

* Lava y desinfecta las verduras.

* Pica 1 calabacita pequetia en cubitos.

* Muele los frijoles en licuadora.

« En un sartén coloca Y% cucharadita de aceite y cocina las
calabacitas. Reserva

« Calienta 1 tortilla de maiz, rellena con la calabacita y barfia
con el frijol molido.

Puedes acompariar con:

* Y2 taza de fresas cortadas en 4 a lo largo.
* 2 rebanaditas de aguacate

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen® de 1 a 3 arios
siguiendo las instrucciones de la etiqueta.

21 22
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Croquetas de quinoa con lentejas,
verduras + uvas

. . Espinacay
1/3 taza cocidas
Y. taza
Lenteja Aceite de oliva
cocida 1 cucharadita
1/3 taza

Uvas picadas
9 pza

Preparacién (rinde una porcién)

« Lava y desinfecta las verduras.

* Hierve las verduras en agua hasta que estén blandas y
escurre. En un bowl, agrega la quinoa, lentejas y las verduras.
Arlade 1 cucharadita de aceite de oliva.

* Mezcla todos los ingredientes y prepara en forma de
croquetas. Calienta en el sartén por ambos lados y ofrece a tu
pequerio de 1 a 2 croquetas medianas.

» Puedes ofrecer adicionalmente unos bastones de zanahoria
cocida. Asegura que la textura sea firme pero

fundible en el paladar de tu pequerio.

Puedes acompariar con:

* 9 uvas partidas en 4 a lo largo

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen® de 1 a 3 arios
23siguiendo las instrucciones de la etiqueta. 24




Recuerda que las colaciones
saludables no deben
interferir en otros tiempos de
comida como la comida o la
cena, por lo que evalia y
establece un horario para

»
introducirlas a la rutina de tu
e olac
e® . ¢ 1 . 4

én "

.
.

i tu pequefio aun no ha ' ' "
 alguno de los ¢ a u .
lista de

siconsulta a tu
médico sobre su

in'uccic’m.
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Sandwichitos de platano
y crema de almendras.

r\ Platano
\ 4 rebanadas

Crema de

almendras
sin azucar
1 cucharadita

Preparacion (rinde una porcién)

* Pela y rebana 1 platano con la porcion
indicada arriba para hacer 2 sandwichitos

* Rellena con la crema de almendra y juntalas a
modo de sandwich

« Sirve a tu pequerio los sandwichitos

27 28
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Copos de fresa con coco

y amaranto.
Amaranto Coco rallado
2 cdas. 1 cucharadita

Fresas
5 piezas

Preparacion (rinde una porcién)

* Lava y desinfecta las fresas.

. Parte las fresas en 4, espolvorea el coco y el amaranto
(como si fuera nieve)

* Sirve a tu pequerio

29 30

Paletas heladas de kiwi
con coco rallado

Arroz inflado Kiwi
(opcional) 1pza.
2 cucharadas

Coco rallado
1 cucharadita

Preparacion (rinde una porcién)

* Licua el kiwi pelado y vacia la mezcla a un bowl.

* Agrega 1 cucharadita de coco rallado

* Vacia en molde para paleta y congela durante 2 horas.
* Desmolda la paleta y escarcha con arroz inflado
(opcional)

« Ofrece a tu pequerio una paleta

31 32
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Manzana picada con quinoa
y crema de cacahuate

Quinoa inflada Manzana
1% cucharadas en cubitos pequefios
Y2 pza.
Crema de
= cacahuate
docrcmatl sin aztcar

1 cucharadita

Preparacion (rinde una porcién)

* Lava una manzana verde y cortarla en trocitos pequenos.
« Agrega la crema de cacahuate, la quinoa inflada y mezcla.
» Ofrece a tu pequeno

Sugerencia: para niflos pequerios, la manzana se puede
cocer al vapor en cubitos para que sea mas facilmente
masticable.

33 34
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Gajitos de mandarina con crema
de almendra y arroz inflado

Arroz inflado Mandarina
2 cucharadas en gajitos
1pza.

Crema de

almendra
sin azucar
1 cucharadita

—_—

Crema
dealmendras

Preparacion (rinde una porcién)

* Untar en la punta de los gajos de mandarina la crema
de almendra y pasar por el arroz inflado, para que con lo
humedo de la crema se pegue.

* Silo deseas, antes de servir puedes meter los gajitos ya
preparados al refrigerador 20 minutos para que la crema
de almendra se endurezca
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Las comidas en familia permiten a
los padres tener el rol de modelos
lo cual ayuda a promover una
alimentacion saludable.!?

Tu pequeno necesita 3 comidas y
una a dos colaciones al dia,
dependiendo de su apetito.*®
"
i tu pequetio aun no ha%robado
no de los alimentos de la lista

rediéhtes, consulta a tu
adico sobre'stt'introduccion.
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Pasta con pavo, chicharo y
zanahoria + naranja

Pasta cocida Pavo

% taza 30¢g.

Ejotesy Jitomates
zanahorias cherry

picadas 2-3 pzas.

%2 taza

Naranja en gajos Aceite vegetal
1 pza 1 cucharadita

Aceite de oliva
% cucharadita

Preparacién (rinde una porcién)

* En un sartén, cuece el pavo en trocitos con Y2 cucharadita
de aceite vegetal y en otro sartén, agrega %2 cucharadita de
aceite y calienta los ejotes y las zanahorias hasta que se
ablanden. Agrega la pasta.

*Espera hasta que el pavo este completamente cocido. Una
vez listo, retira del fuego.

«Sirve el pavo y decora con jitomates cherry partidos en 4,
agrega la pasta con las verduras. y adereza con % cuchara-
dita de aceite de oliva.

Puedes acompariar con:
» 1 naranja en gajos

39
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Tortitas de garbanzo con harina
de avena + naranja en gajos

Harina de Acelgas y

avena cebollas

1/3 taza picadas
1taza

Garbanzo Naranja

cocido en gajos

Y taza 1pza

Aceite de oliva
1 cucharadita

Preparacion (rinde una porcién)

« Lava y desinfecta las frutas y las verduras.

* Agrega en una sartén 1 cucharadita de aceite de oliva, coloca
la cebolla y cuando esté transparente incorpora las acelgas.

« En un bowl, mezcla las verduras y el garbanzo. Machaca
hasta que quede una pasta y apelmaza en forma de tortitas,
asegurate que tu mezcla este humeda. Si no, agrega un
poquito de agua

* Empaniza con harina de avena y mete al horno hasta que
estén cocidas (aproximadamente 20 minutos).

« Retira del hormo y espera a que la temperatura sea adecuada
para servir

Puedes acompafiar con:

« 1 naranja en gajos
41

Ensalada de pollo con pasta y
jitomates cherry + melén

Pasta penne Pollo

cocida cocido y deshebrado

% taza 30g

Jitomates Aceitunas
filetedas

cherry

4 piezas, lechuga 3 pzas.

al gusto

Melén picado Aceite de oliva

% taza % cucharadita

Preparacién (rinde una porcién)

* Lava y desinfecta la lechuga y los jitomates cherry
partidos en cuatro

* Mezcla en un bowl la verdura, el pollo, la pasta y las
aceitunas y adereza con Y2 cucharadita de aceite de oliva

Puedes acompafiar con:
« 15 taza de melon picado

43
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Taquitos de frijol con
guacamole + sandia

Frijol cocido Lechuga

1/3 taza al gusto

Tortilla de maiz Jitomatey

taqueras cebolla
- 2 pzas. picados

% taza
Sandia picada Aguacate
Y2 taza machacado

4 cucharadas

Preparacion (rinde una porcién)

* Lava y desinfecta las verduras, corta % de jitomate en
cubitos. Reserva

* En un sartén a fuego medio, machaca los frijoles

* Calienta la tortilla, rellena con el frijol y enrolla

» Decora con la verdura y el aguacate (puedes prepararlo
en forma de guacamole)

Puedes acompaiiar con:
* 15 taza de sandia en cubitos pequerios

45
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Alambre de carne con verduras
y guacamole + papaya

Aguacate Res
1/3 pza en pedacitos
30g

Pimiento, Papa

; cambray cocida
calabacita y apa
cebolla
Y2 taza
Papaya picada Aceite vegetal
Y2 taza % cucharadita

Preparacién (rinde una porcién)

* Coloca en una sartén caliente %2 cucharadita de aceite,
posteriormente coloca la verdura hasta que se suavice y
la carme. Deja en fuego bajo hasta que esté bien cocida.

Puedes acompariar con:
- Aguacate y papitas cambray partidas en 4.
* 2 taza de papaya picada.

47
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Ofrece colaciones en la misma
hora del dia para establecer que
hay colaciones disponibles a
determinadas horas.**

Toma en cuenta el tamario de las
porciones de los refrigerios de
tus pequerios,-pues la cantidad

de erfergia que debe aportarun;
frigerio debe ser menor en
Acion con las comidas

[
Si tu pequeno aun no ha probado
al o de los alimentos de la

lis e ingredientes, consulta a
tu médico sobre su introduccion.

PN
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Manzana y zanahoria a la canela

Zanahoria Manzana
% taza 1 pza. pequefia

Preparacion (rinde una porcién)

* Lavar y picar en cuadritos pequenios: la zanahoria y
1 manzana pequenia

* Agregar canela en polvo al gusto.

« Colocar sobre papel antiadherente, precalentar el
horno a 180°y meter de 25 a 30 minutos. Las frutas y
verduras deben quedar suavecitas.

« Sirve a tu pequefio

51
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Betabel Kiwi
Beta 1% pza.

Preparacién (rinde una porcion)

* Precalienta el horno a 180°

« Lava y pela las verduras y las frutas.

* Rebana en forma de “chips” delgados el betabel y el
kiwi (recuerda usar diferentes tablas o enjuagar los
utensilios entre cada ingrediente, ya que los pigmentos
son muy fuertes)

» Mete el horno sobre una charola con papel
antiadherente durante 20 minutos y retira. Espera a que
se enfrien.

» Ofrécelos a tu pequerio.

53
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Mix de jicama y mango picado

Jicama
rallada 1Mang°
1, taza %2 pza.

Preparacién (rinde una porcion)

* Lava y desinfecta la fruta y la verdura

« Pela la jicama y rallala hasta que completes %2 taza
medidora

* Parte en pedacitos el mango.

« Sirve en un platito y ofrece a tu pequerio.

55
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Ensaladita de pepino + carambola

Pepino Carambola
1 pza. 1 pza.

Preparacién (rinde una porcion)

. Lava y desinfecta las frutas y verduras.

* Pela y ralla el pepino hasta completar 1 taza.
- Rebana la carambola.

* Sirve a tu pequerio.

57
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Chayote picado + guayaba

Chayote Guayaba
cocido 1% pza.
Y2 pza

Preparacion (rinde una porcién)

* Pica el chayote en pedacitos pequerios.

« Lava las guayabas y picalas en cubitos o rodajas y sirve
junto con el chayote.

59
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Para preparar los alimentos de tu
pequeno, procura tener en casa
alimentos saludables e incluir
diferentes grupos de alimentos.!

Elincorporar a tu pequefio a la
mesa durante la comida familiar,
facilita el aprendizaje de habitos
corréetos. 2" .00 o‘

eflo aun noha
e los alimentos
redientes,
consulta a tu meédico sobre su

m'uccién.
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Pasta con carne molida + durazno

Calabacita

Carne molida ¥ pza.
30g Jitomate
Y2 pza.

Pasta cocida :
% tasa Aceite vegetal

1 cucharadita

Durazno
pequefio
1 pza.

Preparacion (rinde una porcién)

Para la salsa:

* Hierve Y2 jitomate y %2 cebolla. Licua el jitomate con las
especias de tu preferencia.

* Lava la calabaza y cortala en tiritas delgadas. En una
cacerola, engrasa la superficie con el aceite y cuece la
carne. Agrega la salsa de jitomate, la pasta cocida y la
calabacita. Mezcla todos los ingredientes.

Puedes acompaiiar con:

* 1 durazno pequetio cortado en cubitos o rodajas.

« Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1 a 3
anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.
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Frijol negro con arroz + frambuesas

B Aguacate
Frijol negro en cubitos
cocido 1/3 pza.

1/3 taza

Arroz cocido
1/3 taza

Frambuesas
% taza

Preparacion (rinde una porcién)
* Mezcla el arroz con los frijoles y sirve con el aguacate.

Puedes acompafiarar con:

* > taza de frambuesas.

« Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1 a 3
anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.
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Bits de coliflor con salmoén y
quinoa + kiwi

i Coliflor*y
Salmén cebolla
30g picada

Y. taza
Quinoa

Aceite vegetal

cocida .
1/3 taza x 1 cucharadita

Kiwi
1 pza.

Preparacion (rinde una porcion)

« En una cacerola vierte 1 cucharadita de aceite vegetal y
deja que se caliente un poco. Sofrie 1/2 taza de bits de
coliflor con 1/4 de cebolla picada.

* Lava y corta el salmoén en pedacitos pequerios. Agrega a la
cacerola y tapa

» Una vez que el salmon este cocido, agrega la quinoa
previamente cocida y mezcla.

*Los bits de coliflor, es coliflor cortado en forma de arroz

Puedes acompaiiar con:

« 1 kiwi en cubitos o rodajas delgadas por aparte.

* Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1a 3
7aﬁos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.
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Hamburguesitas de lenteja y
champinén + papaya

Champifién,
Lentejas cilantro y cebollitas
cocidas cambray
1/3 taza picados

1 taza
{*,‘;?a?j‘ molida Aceite vegetal

1 cucharadita
Papaya
picada
%2 taza

Preparacion (rinde una porcién)

* En un sartén, calienta la cucharadita de aceite, después
agrega ajo y la cebolla hasta que se torne transparente.

» Después coloca los champifiones y mezcla hasta que
estén cocidos.

» Una vez que comiencen a soltar agua, coloca las lentejas
previamente cocidas y escurridas e incorpora el cilantro y
sigue cocinando los ingredientes

* Mezcla los ingredientes, incorpora la avena molida, forma
las tortitas y ponlas a fuego bajo durante 1 minuto por
ambos lados.

Puedes acompafiar con:
* %> taza de papaya picada.
« Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1 a 3

anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.
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Pancakes de avena y zanahoria
+ frambuesas

Harina de

Huevo avena*
1 pza. 1/3 tza.
Zanahoria Crema de
rallada —
e " almendras

dealmendras 1 cucharadita
Frambuesas
Y taza

Preparacién (rinde una porcion)

* En la licuadora revuelve el huevo y la harina. Agrega 1
pizca de polvo para hornear

* Vacia la mezcla en un bowl.

« En un sartén antiadherente, vacia la mezcla haciendo
varios pancakes pequenos y espera a que hagan burbujas
por un lado, después voltea.

Sugerencia: puedes incluir zanahoria rallada en la mezcla
de los pancakes u ofrecer zanahoria rallada en crudo como
acompanamiento *Tip: puedes hacer la harina de avena en tu casa,
colocando 1/3 de taza de avena y moliéndola en la
licuadora. No es necesario agregar ningun otro
ingrediente.

Puedes acompafiar con:

« > taza de frambuesas.
« 1 cucharadita de crema de almendras

« Prepara medio vasito (132 ml) de Nutramigen®de 1 a 3 7
anos siguiendo las instrucciones de la etiqueta.
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Actividades en la cocina
con tu pequerio?¢

Tu pequerio puede cooperar contigo en la
cocina. Puede ayudarte a hacer algunas

tareas bajo tu supervision, como:

heszancsl @ Recetas para,f?;'

eLimpiar mesas
sPasarte los ingredientes o c a s l o n e N
ePoner 13 basura en su lugar "
sAyudarte cambiando la pagina del hbro de e s é Cl al e
" ﬁgusas con las frutas'y verduras p %
os 3 afos...
esAgr ingredientes

eHablar'de cocina
eAplastar papas

e tu pequerio,
*Exprimir ‘o‘s
eNombrar y contar comida

sAyudarte'a armar una pizza

En esta seccién te proponemos algu
alternativas para ocasiones especiales con

¢ Nutraniigen )
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Galletas de avena y platano

Platano Almendra
tabasco molida
3 pzas. 70g

Avena
en hojuelas
100g

Preparacion (rinde 10 galletas)

« Precalentar el horno a 180°C

« Pelar los platanos y colocar en un bowl. Machacar con
un tenedor hasta hacerlos puré, agregar la avena y la
almendra molida.

 Colocar una lamina de papel encerado sobre la bandeja
del horno y con las manos limpias, ir cogiendo porciones
pequetias de masa y colocarlas sobre la bandeja del
horno. Hacer pequetios montoncitos y aplastarlos
ligeramente.

« Horear las galletas durante 15 minutos aproximada-
mente o hasta que los bordes comiencen a dorarse.

« Una vez hormeadas, sacarlas del hormo y dejar reposar
durante 5 minutos sobre la bandeja.

*1 galleta equivale a 1 porcion del grupo 2 (cereales y
tubérculos). Ofrécela ocasionalmente.
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Pan de elote.

Harina Harina

de avena de coco
6 cucharadas 178
Huevo Elote
2 paas. desgranado
amarillo
% taza
TR Polvo Extracto de
Pgivo para para hornear vainilla
- 1 cucharaditas *
- natural

Preparacion (rinde 6-7 porciones)

* Precalienta el horno a 180°.

« Licua un poco el elote con el huevo, la vainilla y 10 ml de
agua (o la que consideres necesaria). Vacia en un bowl y ve
agregando los ingredientes secos. Mezcla con una espatula.
« Vacia la mezcla en un molde para panqué previamente
engrasado con un poco de aceite de cocina. Y lleva al
horno por 20 a 25 minutos a 180°.

* Ya que este listo, deja enfriar y desmolda. Divide en 7
porciones del mismo tamario aproximadamente

Ocasionalmente, puedes ofrecer a tu bebé 1 porcion la cual
equivale a 1 porcion del grupo 2 (cereales y tubérculos)
*Recuerda siempre revisar la listas de ingredientes de las
etiquetas para validar que no contiene leche o algun otro
ingrediente no recomendable en esta etapa para tu
pequeno.
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Disefiada para ninos con intolerancia
inmunoldgica a la proteina
de leche de vaca.

e oy st eies g 2P
e VeI TRy i 65, s e

.
)
L S

ALIMENTALO SANAMENTE
CONSULTA CON TU PEDIATRA

Rinde hasta 9 vasitos*

Consulta las instrucciones de preparacion de
Nutramigen® de 1 a 3 arfios en la etiqueta

*Conforme a las instrucciones de preparacion del fabricante

.,

Nutramigen ©® de 1 a 3 afios contiene

Formula hipo-alergénica con
roteina extensamente
idrolizada

PROTEINA
EXTENSAMENTE
HIDROLIZADA

Unica~ con Lactobacillus

LACTOBACILLUS
rhamnosus LGG®*

RHAMNOSUS
LGG"

Contiene DHA', ingrediente
que apoya el desarrollo
mentalA

LGG®* es una marca registrada propiedad de Chr. Hansen A/S.
*Probidtico Lactobacillus rhamnosus LGG. “De acuerdo a la
informacion declarada en las etiquetas de los competidores
equivalentes al 80% de la participacion del mercado en la categoria
de Formulas Infantiles segmento Alergias. Ultima revision: 25 de
enero del 2021.°Acido docosahexaenoico. PAcido Araquidénico. *El
desarrollo mental depende de diversos factores como una nutricion
y estimulacion adecuadas.
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