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PSTA . PAPA - ZAPALLD CAOTE - API

/ '\g'w(-ivfw.‘
by
* 60 grs de posta * 1tazo de zapallo camote ‘m’ 15 minutos
* 1taza de papa * 1 ramita de apio =02 a 3 porciones

1 o Lava la ramita de apio y con ayuda de un
chuchillo elimina las fibras para eviter hilacha
en la papilla.

%g Troza la papa y zapallo comote
sin piel.

5 o Enuna olla con 2 tazas

de aqua previamente hervida
incorpora la carne junto con el
zapallo camote, papa y ramita d
apio Cocina por 15 minutos.

o Escurre el aqua quardando
liquido de coccidn y licua Agrega
agua solo si es necesaria

Lo papa es un alimento que se puede refrigerar y congelar Si quieres congelarla de forma
independiente solo Iévala, quita su cdscara y troza en gajos gruesos, sumérgela en aqua hirviendo
por 5 minutos y lueqo la dejas en un bowl con hielo para cortar la coccién Sécola bien e introducela
dentro de una bolsa hermética La puedes llevar al congelador por 3 meses
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OSTA - QUINDA - ESPINACA . CAMOTE
/v?ru{wnfw

« 60 grs de posta + 8-10 hojes de espinacas | fmt 20 minutos
« 1taza de quinoa cocida =+ 1/2 taza de camote ——0 2 a 3 porciones

1 ,Cocina la quinoa en una olla diferente
Revisa el paso a paso en la pdgina 57.

% o Lava las espinacas y
escurre el aqua

724
@), En uno olla con 2 tazas de
aqua previamente hervida cocing
por 15 minutos la carne junto con
el camote trozado

rv'J =
Qg o Incorpora las espinacas y
cocina por 3 minutos mds.

6 . Escurre el aqua quardando
Ifquido de coccién y licua los
alimentos junto con la quinoa

previamente cocinada

&=

=7

La quinoa es un stperalimento para los bebés, ya que contiene fibra, hierro, vitaminas y minerales
Ademds tiene lisina, que es un aminodcido que favorece la formacion de anticuerpos y mejor la
funcién inmune Puedes usarla tanto en recetas de comida como en postres Revisa siempre el
envase, puesto que algunas necesitan enjuage previo antes de cocinar
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POSTA . MOTE . ZANAHDRIA - ESPINACA - FOROTOS VERDES
/ﬂa'w("-f—ufwf

oy .
» 60 grs de posta - 8-10 hojas de espinacas m 20 minutos
« 1/2 taza de mote cocido * 1/2 taza de porotos verdes | <=2 a 3 porciones

« 1/2 taza de zanahorio

.j_L, Lava las hojas de espinacas y déjalas
en un bowl.

%g Lave, pela y troza la zanahoria.

Sg En una olla con 2 tezas de aqua
previamente hervida cocina por
15 minutos la carne junto con la
zanahoria y porotos verdes.

%g Afade las hojas de
espinaca y cocina por 3 minutos.

60 Escurre el aqua quardando
llquido de coccidn y licua los
alimentos junto con el mote
previamente cocida

g Agrega aqua de coccién solo si
es necesario

El mote contiene trigo, que es un alimento potencialmente alérgeno.

E}D pues contiene gluten. Recuerda introducir poca centidad por 3 dias
consecutivos para descartor alergia
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POSTA - ARROZ INTEGRAL . ZAPALLD ITALIAND . TOMATE . LAUREL
/Wwfmfwf

» 60 grs de posta * 1tomate w 15 minutos
« 1/2taza de amoz integal = 1hojita de laurel ——0 2 a 3 porciones

» 1taza de zapallo italieno

i

| . _
L, Cocina el arroz integral. Revisa la pagina 56
para ver como hacerlo

& s
rJ . Lava el zapallo italiono y trézalo
con su piel y pepas

72
@), Lava el tomate y quita la
cdscara Troze

?'.T
& . En una olla con 2 tazes de
aqua previamente hervida agrega
la poste junto con el tomate y

la hoja de laurel Cocing por 10
minutos

), Agreqa el zapallo italiano y
cocing por 5 minutos

(), Escurre el aqua quardando
liquido de coccién y eliming la
hoja de laurel

Mgy

(", Licua los alimentos con el arroz

integral previamente cocido y parte del aque de
coccién solo si es necesario

El zapallo italiano es un alimento suave y de buen sabor para intriducir
dentro de la dieta de nuestros bebés No es necesario quitarle la piel,
ya que ohl se concentra la fibra del alimenta




POSTA - PASTA . ZANAHORIA - FUERRD . TOMATE
/"g’w(Mfwj

? »
« 60 grs de posta * 1/4 puerro ‘(}j 15 minutos

* 2toza de pasta  +1/2tomate =0 2 9 3 porciones
* 1/2 taza de zanahona

lu Lave, pela y troza la zanahoria

) - :
(= Lova el tomate. elimina la piel y corta

T2 4

@), En una olla con 2 tazas de agua

previamente hervida agreqa lo posta
junto con la pasta, zanahorie, tomate

Y puerro
2% Cocina por 15 minutos

80 Escurre el agua quardando
Ifquido de coccidn.

@ o Licua los alimentos junto
con parte del liquido de coccion
solo si es necesario

Puedes dejor la piel ol tomate, el sacdrsela es solo opcional en el
caso de que a tu bebé le pueda molestar sentir pequenos trozos de
la piel del tomete ya cocinado




POSTA . ARROZ .BROCOLI - POROTO VERDE . IMENTEN B0
/'\a»'u(mfwi

- 60 grs de posto - 1/2 toza de fm' 15 minutos
» 1/2 taza de arroz cocido  porotos verdes —— 2 a 3 porciones
» 1taza de brécoli « 1/4 pimentén rojo

1 o Cocina el arroz en una olla
a parte Revisa la receta en la pdgina 56

(C% » En una olla con 2 tazas de agua
previamente hervida cocina por 15
minutos la posta junto con el brécoli,
porotos verdes y pimentén rojo

@3 » Escurre el agua quardando
el liquido de coccion.

2, s s
=~ » Licua los alimentos
junto con el arroz previamente

cocinada

El brécoli es rico en calcio, hierro, fibras y antioxidantes Es ideal
para combatir la anemia, la obesidad, problemas en los huesos y
estreflimiento
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P0STA . COUSCOUS . CANOTE - BROCOL . CHAMPON

/ ﬂaﬂ-‘(w\fwi

| !
« 60 grs de posta » 1/2 laza de brocoli {d' 15 minutos
* 1/2 laza de couscous  * 1/2 taza de chempifion =020 3 porciones

« 1/2 taza de camote

j.l_,o Cocina el couscous en una olla a parte Revisa
el paso a paso en la pdgina 57.

cc%g En una olla con 2 tazas de agua
previamente hervida egrega la corne
junto con el camote Cocina por 5
minutos,

5 @m Sg Incorpora el brécoli y cocina
e por 10 minutos més

%0 Saltea los champifiones
en una sartén con 1cucharada de
aceite oliva por 5 minutos.

@g Escurre el aqua quardando
liquido de coccion.

g Licua los alimentos junto con
el arroz integral previamente cocido

Wu Agrega agua de coccion solo si
es necesaria

El couscous es un grano de sémola de trigo duro, muy fdcil de

. / preporer Y es opto desde los 6 meses Es una excelente opcion
@ para ofrecer en papillas cuando quieres iniciar la transicion. Solo
agrégalo cocido antes de servir
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[OSTA .TAPA . ZAPALLD . BETARRAGA . ACELOA
frgredantis

« 60 grs de poste * 1/2 aza ce betartoqo “.a B mindtos
« 11aza de papo * 2-4 hojas de ocelga == 2 ¢ 3 porciones

s 1laza de zapalio hutternut

_ . Lova pela y troza la papa Déjala en un bowl
cutwerta de aqua meentias prepores 105 demds
‘.

ingedientes paro evitar que e onide

r

oo« roza el zapalio comate y lo
betartaga sin piel

~J . Lova las hojas de ocelqa \
(Ortalas en trozos

S5 . Enuna olla con 2 tazas de
ague previomente hervida (ocing
i belarraga por 10 mendtos

. Ageqga la posta. zepallo
camate y papa (oting por 15
minutos mMas

Incorpora kas hojas de acelQa
y déjalo por 5 minutes

~ Lscurre el aQua quardando ligudo
de coccion

Licua los aimentos junto con parte del
liqudo de coccion s0lo SI es necesario

Pusdes tener las betorragas previemente cocidas y agregar ¢ la licuadora junto con los demds
ngedentes Paro cocinarla de una manere mas répida, hazlo en una olla de presién por 15-20
mindtos o fuego medio desde que comienza el hervor Apaga el fueqo y deja reposar hasta que lo
olla no tenaa presion La betarmega cocida dure hasta 5 dies en el refngeredor
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LD . FAPA . ZANARDRIA . ARVEJAS . FUERRD
/'v'“(mfw.'

| 5 f .
: by 60 s de pollo , I/Z tozo de orVE}OS w 15 minutos
it
Z | * 1taza de papa * I/4 de puerro =20 3 porciones
i « /2 laza de zanahorias  * 1 hoja de leurel
I
! i ]
|
| : } l,,. o Lava la papa y zenehoria

&) ,
(o Pela ambos alimentos y trézalos
para luego agregarlos a la olla

774
@), En una olla con 2 tazes de eque
previamente hervida cociner por 15
minutos el pollo junto con las envejes.
papa, zanahoria, puerro y leurel

(%} » Escurre el agua reservenco
liquido de coccion y licua los
alimentos eliminando la hoja

de laurel que solo se ocupa para
saborizar la papilla

Puedes pasar por cedazo esta popilla si quieres eliminor parte del

m S hollejo de las arvejas Esto vo a i dependiendo de la tolerancia que

tenga tu bebé con respecto a la fibra de estos alimentos



=)
POLLD - COUSCOUS - ZAPALLD . ESPINACAS =

il
_~
/"3"4'*4\4@5-2 5
+ 60 grs de pollo * 1taza de 3 ; 20 minutos
* 1/2taza de zapallo butternut ——0 2 a 3 porciones

couscous cocido - | pufiado de espinacas

~ Cocina el couscous antes de comenzar a
realizar la receta

. Enuna olla con 2 tazas de aqua
previamente hervida agreqa el pollo
junto con el zapallo butternut y

cocina por 15 minutos

). Agrega las espinacas a la
olla y cocina por 3 minutos Mds

Escurre el aqua reservando
parte del liquido de coccién y
licua los alimentos junto con el
couscous previamente cocido

- Puedes agreqar el couscous
después de licuar los alimentos
para agregar textura en la papilla

La espinaca se puede incorporar en la dieta de los bebés desde los 6 meses.
salvo en palses europeos donde estd limitado su consumo ol 20% de la
ingesta diaria o limitar hasta el aho por el alto contenido de nitretos, ya que
las cosechas en esos palses son en invernadero, donde se concentran oun
mds los contenidos de estos
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P0LLD - ACELGA - ESPARAGD . ZANAHDRIA

- 60 grs de pollo * 4 espdrragos
* 6-8 hojas de acelga » 2 zanahorias

?api"a-- ?o"o

o
Q@. 15 minutos

—= 2 a 3 porciones

_.d__: Quita la piel de la zanahoria y troza

,.. Con la ayuda de un pela papa, quita la
piel de la porte inferior de los espdrragos

Lavy las hojas de acelga y
déjalas en un colador

£n una olla con 2 tazas de
aqua agrega las zanahorias junto
con el pallo y cocina por 15 minutos

Afade los espdrragos y la
acelga y cocina por 5-8 minutos
mas.

Escurre el agua quardando
parte del liquido de coccién

| >5)

(" . Licua los alimentos y agrega
parte del liquido de coccidn para generar
la textura de pepilla

Puedes agreqar el carbohidrato que quieras a esta receta Te sugiero que

introduzcas zapallo camote 0 papa camote, ya que le dard una textura
mds suave Debes incorporario en el paso 4.




P0LLD - PASTA - LAUREL - ZAPALLD ITALIAND . TOMATE
/na'w{mfwi

0|04 ®||dvy

S e
+ 60 grs de pollo - ltoza de M) 5 mindtos
+ 1/2 taza de pasta zapallo italiano ——2 a3 porciones
« 1hojita de laurel - 1/2 tomate

I_ ~ Lava el zapallo italieno y troza con su
piel Y pepas

., Lova el tomete y oria. puedes
dejorle la piel 0 quitdrsele [s cpoianal

1 _Enunaollacor 2 taza: o

aqua previamente hervira couina
por 10 minutos el pollo jurite cer e
pasta. el tomate y la hoja de loure!

“L Agrega el zepallo (teliznn
trozado y cocina por S minutos

-

). Escurre el aqua quardandc
liquido de coccién y eliminanao la
hoja de laure!

{j , Licua los alimentos y afade
llquido de coccién solo si es necesario

Los condimentos tales como el oregano, tomillo, laurel, gjo seco
Yy cebolla deshidratada, entre otros, son aptos desde los 6 meses
Lo importante es comprarlas envasades selladas y con fecha de
vencimiento para evitar conteminantes externos.




AT el i

POLLD - ARROZ . ZANAHORIA - APID . CEBOLLA - AJD - CILANTRD
[ '2"“{"‘“‘{"": + 1 ramita de apio

P
* 60 grs de pollo + 1/4 cebolla morada O(D? 20 minutos
* 1/2taz0 de ooz cocido  + 1 diente de ajo ——0 2 a 3 porciones
- /2toza de zonchoria  + Cilantro

ﬂ o Cocina el arroz en una olla diferente Para ver el
paso a paso revisa la pdgina 56.

@) P!
@95 Lovo, pelaytroza la zanahoria junio
con la cebolla morada.

1. Lova la remita de apio y con
ayuda de un cuchillo elimina las
fibras para evitar hilachas

. Enuna olla con 2 tazas de
- 2gue hervida agrega el pollo junt
con todos los ingredientes mena
el cilantro y cocina por 15 minute

. Incorpora el cilantro y
cocina por 2 minutos Mas.

"), Escurre el aqua quardando
liquido de coccidn.
(. Licua los alimentos y agreqa el
arroz previamente cocido

©

&\}\ + Anade liquido de coccidn solo si es necesé

44,

resfriados, ya que la cebolla posee propiedades antinflamatorias, el ojo.
antivirales, el apio contiene fibra y el cilantro vitemina Ay C -

Esta papilla es un remedio netural cuando nuestros bebés estan
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PAVD - COUSCOUS . ZANAHDRIA . ZAPALLD CAMOTE - PIMENTEN f0)0
\..Né&gﬂeh

* 60 grs de pavo - 1taza de zapallo camote &Q 15 minutos
* /2 taza de couscous cocido  + 1/4 de pimentdn rojo | ——< 2 4 3 porciones
* 1/2 taza de zanahoria

M_ » Antes de comenzar, cocina el couscous.
@)
¢ o Enuna olla con 2 tazas de agqua
previamente hervida agrega el pavo, el
zapallo camote y el pimenton.

@), Cocina por 15 minutos.

4

. Escurre el aqua quardando
el liquido de coccitn

&\ y . :
@ » Licua los alimentos junto
con el couscous cocice

EI pimentdn rojo es uno de los alimentos que contiene mas vitamina C.
lo que ayuda a la absorsién del hierro vegetal Para usarlo, s0lo ldvalo
bien y quita sus membranas blancas Yy pepas




PAVD . ZAALLD CAMOTE . CHOCLD - FOROTO VERDE . ESFINACA
/"z'w(w\fu—f

« 60 grs de pavo * 1/2toza de choclo fq@ 25 minutos

« 1taza de zapallo camote desgranado —520 3 porciones
« 1/2 taza poroto verde + 1pufiado de espinacas

Lr
X » Lova las espinacas y déjales en el cola

~ . Enuna olla con 2 tazas de aque
hervida incorpora el pavo junto con
zapallo camote y el poroto verde

' Cocina por 10 minutos

&8 Agrego el choclo a la olk
cocina por 5 minutos mds

. Introduce las hojas de
espinaca Yy cocing por 3 minu

. Escurre el agua Y guarde
parte de liquido de coccion.

" Licua los alimentos y agrec
liquido de coccion hasta obtener un
mezcla homogénea

El choclo lo podemos introducir desde los 6 meses en la dieta de nuestro bebé Si
te preocupa el hollejo, primero dale la oportunidad de probar esta textura, si notas
cierto rechazo puedes pasarla por el cedazo Te recomiendo que cualquier alimento
nuevo que quieras introducir lo ofrezcas antes de las 1600 hrs para ver la tolerancia
que este genere




PAVD . PAPA . COLITLOR . FOROTO VERDE . ZANAHDRIA
/'W'M{Wu—:

« 60 grs de pavo +1/2taza de "@# 15 minutos
* 1taza de papa porotos verdes —— 2 & 3 porciones
* 1/2 taza de coliflor + 1/2 taza de zanahoria

ﬁ . Lova, pela y troza la zanahoria y la papa.

@)
5, En una olla con 2 tazas de agua
previamente hervida agrega el pavo junto
con la papa, la zanahoria, los porotos
verdes y la colifior

774
@2}, Cocina por 15 minutos

A S BT
%, Licua los alimenics 1

afiade parte del lfgu:ic oo
cOCCion solo Si es et

La colifior es apta desde los & meses de edad, contiene un alto

& contenido de vitaminas A, B2, C y E y fibra alimentaria, asf como de
diversos minerales como hierro, uno de los nutrientes esenciales en
la dieta del bebé desde los & meses



Introdussion del
huevo 6n papillas

. El'huevo es un alimento que podemos ofrecer
desde los 6 meses de edad, pero ol ser uno d
g ) los alimentos que mds reacciones alérgica
B gy BT provoce, debemos introducirlo con mas
' .l cuidedo y de una forma respetuosa er
o dieta de nuestro bebé

. Lo que genera la alergia a cierty
alimentos es la protefina y el
huevo las concentra en la clara

. Se recomienda comenzar

siempre introduciendo la yema
por 10 1digs y, mientras No
existan reacciones alérgicas,
sequir con parte de la clara

, El huevo siempre debe estar bier
cocido para evitar intoxicacion por
salmonella hasta minimo los 4 afos.

» Prepara una papilla con un carbohidrato y
verduras que tu quaqua haya tolerado bien y cyect
un huevo duro El primer dia introduces solo la 1/2 de &
yema, puedes molerla con el tenedor y mezclarla con la papilk
El sequndo dia agreqas 1/2 yema y 1/2 clara a la papilla y el tercero, siempre y cuando no existal
reacciones anémalas, ya puedes introducir un huevo pequeio en la dieta de tu bebé hasta los 12
meses, como sustitucion de protelna Puedes demorar mds en la introduccion. lo importante es
comenzar por la yema



HUEVD . PAFA - ESPINACA . ZANARORIA . PUERA]
fww(mfwi

* 1 huevo pequefio * 1/2 taza de zenchoria {w 20 minutos

* 1/2 taza de papa * 1/2 taza de puerro —— 2 a 3 porciones
« 1 pufiado espinaca

1 o Lava, pela y troza la papa. Déjala sumergida
en agua mientras preparas los demds
ingredientes para que no se oxide

% » Pica el puerro bien pequefio y lave,
pela y troza la zanahoria.

59 En una olla con 2 tazas
de aqua previemente hervida
cocina por 15 minutos las papas,
zangahoria Y puerro

4‘; o Agreqa las espinacas Y deje
por 3 minutos mas

60 Retira del fuego y cueia
quardando el liquido de coccidn

@ o En otra olla pon el huevo con
6qua hasta que lo cubra y cocina por
10 minutos desde que rompa hervor

W o Retira del fueqo y deja enfriar para
quitar la cascara.

@o Licua los alimentos con agua de coccion si es
necesario Y ralla el huevo duro sobre la papilla antes de servir

animal. Este contiene hierro No-Hemo, por lo que se recomienda siempre

Puedes agregar el huevo a cualquier papilla reemplazando una protelina
=) introducir con alimentos altos en vitamina C

N —

B ————
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REINETA . PASTA . PUERRD - BROCOLI - ZAPALLD CAMOTE
bt .

* 50 s dereineta  + 1/2taza de brécoli f‘ﬂj& 15 minutos
* 1/2taza de pasta + 1taza de zopallo camote | ——~ 1472 porciones
* 1/2 puerro

1 o Lava y troza el zapallo camote

%, En una olla con 2 tazes de aqua

previamente hervida agrega el trozo de
reineta junto con el brécoli, zapallo
camote, puerro y pasta.

7

)g Cocina por 15 minutos.

a,?; » Retira del fuego, cuela
) Quarda parte del liquido de
occion.

@g Licua junto con parte del
liquido de coccidn si es necesaria

X Importante: Recuerda que los pescados estén dentro del grupo de

alimentos potencialmente alérgenos, para su introduccion debes
ofrecer poca cantidad durente 3 dias consecutivos como Unico

% alimento nueva Puedes reemplazar la pasta de trigo por una de trigo
integral para aportar mds fibra en la receta



SALION . ARROZ -POROTOS VERDES . ZAPALLO CAMOTE
/"g*w{w\fwi

* 50 grs de salmén + 1/2 taza de zapallo fcd' 15 minutos
* 1/2taza de armoz camote — 142 porciones
* /2 taza de porotos verdes |

1° Cocina el arroz en ung olla diferente Para
ver el paso a paso revisar la pagina 56.

2. Lava, pela y troza el zapallo camote

S. En una olla con 2 tazas de aqua
previamente hervida agregar el trozo
de salmén junto con el zapalio
camote y los porotos verdes

40 Cocina por 15 minutos.

8 o Retira del fuego, cuela y
quarda parte del liquido de coccién.

6. Licua junto con la 1/2 taza
de arroz cocido y parte del liquido
de coccidn si es necesario

El sabor de los pescados ol horno es muy diferente a la coccion en agua Te recomiendo cocinar
salmon al horno ese dia para toda la familia y solo sacar la porcién necesaria para la comida de tu
bebé Agrega directo @ la licuadora junto con los otros ingredientes de la papilla Si lo puedes hacer
asl.. hazlo y agrega verduras 4 condimentos para dar adn mds sabor ISin sall



NERLZA . (ARITE . ATID . ESPINACA . ZANARRHIA
frgendactin
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SAUMON - EARA . ACELGA - ZANAHONA . ZAPALL ITALIANI

* 50 grs de salmon - 1/2 taza de zanshoria !Cdt 20 minutos
* 1taza de papa » 1taza de zepallo

—= 2 a 3 porciones
* 2-4 hojas de acelga italiano

jlg Lava, pela y corta la papa y la zanahoria.
Deja la primera en una fuente cubierta de agua

para evitar que se oxide

20 Lava las hojas de acelga y
dejalas en un colador

8, En una olla con 2 tazas de
oqua previemente hervida incorpora
el saimon, la papa y la zanahoria

49 Cocina por 15 minutos

6. Agreqa la acelga y el zapallo
teliana Cocina por 5 minutos mds

@a Retira del fueqo, cuela y
quarda parte del liquido de coccion.

?. Licua junto con parte del Ifquido
de coccién si es necesario

Siempre revisa antes de licuar que el pescado no tenga espinas
Sdcalo de la olla u horno y desmenuzalo antes de ofrecer
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FEINETA . ARROZ . CHAMPINON - FIMENTON . ZAPALLD ITALIANG
/Wu(w\ﬁ.,-_‘

» 50 grs de reineta  * 1/2taza de champifiones fmk 15 minutos

« /2 toza de amoz cocido  + 1taza de zapallo italiano — 102 porciones
« 1/2 pimentén rojo

1‘, Cocina el arroz en una olla diferente Revisa
el paso a paso en la pdgina 56.

% o Lova los champifiones y cdrtalos en 2

80 Lava el pimenton y el zapallo
italiana Trézalos

@g En una olla con 2 tazas de
aqua hervida agrega la reineta
junto con el pimentén y cocina
por 10 minutos.
" Afiade el zapallo italiano
| - champifiones. Cocing por 5
Mmirins mds

s ,

W, Retira del fueqo, cuela y

guarda parte del liquido de coccion

G?o Licua junto con 1/2 taza de arroz
y agrega parte del liquido de coccién solo s
es necesario

“ Puedes saltear los champifiones con 1 cucharada de aceite de oliva en
@ una sartén de teflén. Queda con un sabor mucho mMds sabrosa



SALMON . QU INDA - KALE - ZAPALLD TTALIAND - COLIFLOR

/?'«(Mfu'

* 50 grs de saimon

* Vi taze de quinoa cocide
* 3 hoyas de kale

5
ig Cotina la quinoa en una olle diferente Revisa

el Paso a paso en ia pagina 57

L »
6. Troze el 2apallo (1alianNd Yy reser vai

6‘ En una olle con dos lazas a
adua hervida agreqgar el salman junic
con e zapalio tahano y colifio

4. Cocinar por 10 mind'c
Agregar las hojas de hale u
cocinar por 5 minutos

6. Retirar del fuego colar
 Quaraar parte gel liquido 0e
coccion

@ o LiCuar junto con ¢ quings
CoCi0a § agrega parte gel liguao oe
COCCION SI s Necesanco

« /2 \aza de zapallo
itahano

« 1/2 taze de colifior

&

acelga [3-5 minutes de coccion)

cd 20 mindtos

=0 1 a 7 porciones

El salmén es uno de los pescados que aporta mayor cantidad de Omega-3,
un 6c1do graso esencial gue el cuerpo no produce, Y que en bebés y nifios
ayuda al desarrollo neurologico y su funcidn visual En esta receta puedes
reemplazar el kale por hojas de espinace (3 minutos de coccion) o de




CONGRID . PAPA - ACELGA . TOMATE . CEBOLLA HORADA
/"Z'wfmfwl

& : H
» 50 grs de congrio + 1/2 toza de tomate C@ 15 minutos

« | taza de papa . 1/4 taza de cebolla —01a? p{]I‘CiDnES
- 1pufiado de acelga ~ MoOrada

1'.. Lava, pela Y troza la papa. Déjala en un bowl
cubierta de aqua para evitar que se oxide

%0 Lava y corta el tomate, con su piel
Y pepas.

el
LAY

.75 Lova las hojas de acelga y
resc valas en un colador

.. Enuna olla con 2 tazas de
2o hervida cocina el congrio,
la papa, el tomate y la cebolla
. morada por 15 minutos
Ty
' @ o Agrega las hojas de acelga y
cocina por 5 minutos

@ o Retira del fueqo. cuela y
quarda parte del liquido de coccidn

Wo Licua y si es necesario anade
parte del liquido de coccion.

Puedes reemplazar la cebolla por cebollin o puerra Esta es la tipica
receta chilena de Caldillo de Congrio transformada en una rica papilla
para nuestros bebés



