YO Ccomo comidas para
bebés hechas eh Casa

porque......

Es facil

Cuesta menos

Sabemos que hay eh mi comida:
ino azlcCares agregadas, sal 0
grasa!

Un tenedor, uh triturador de

procesador de alimentos O una
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Aqui esta lo que usted
necesita:

alimentos para bebés, u

licuadora.

¢{COmo hacerlo?

Lave todos |os electrodomeésticos/|0s
utensilios con que Va a preparar Y sus
Mmanos con jabon Y agua Caliente y
luego enjuasgue.

. Prepare las frutas ¥ as verduras
lavandolas, pelandolas y quitandole las
semillas. Quitele el hueso, el cueroy la
grasa a las Carnes.

Hornee, hierva o0 cocine al Vapor hasta
que [0s alimentos estén suaves o
blanhdos.

(tilice un tenedor, el triturador de
alimentos, el procesador O |a licuadora
Y mezcCle o triture hasta que queden
suaves. Agréguele algun liquido como
agua, jugo, leche materna o0 formula
para Cambiar la textura.

. Refrigere o congele |os alimentos que
nO Se Vah a comer inmediatamente
después de cocinar. Desechar
Cualquier comida que ho se ha
refrigerado por mas de 2 horas.

(Usted puede preparar estos alimentos:

Verduras

Cocine al Vapor 0 hierva coh uh poco de

agua.

« TRemolachas

« 2ahahorias

« Habichuelas

o Papas

. Batatas

« (Calabazas/Zapallos

Frutas fresCas
Hacer puré con las frutas. Cocine las
frutas frescas que esten duras hasta
ablandarlas.*
« Manzahas*
. Albaricoques
« Bahanhos
« Mangos
« [Nectarinas
« Melones/Duraznos
« TPeras
« Platanos*
o C(Ciruelas

Alimentos con proteinas

Hornear, asar a la parrilla O herVir estos

alimentos. {Jtilice el triturador de
alimentos, el procesador O |a licuadora.
« TPollo

. TFrijoles deshidratados @)
e TPescado

« (Cordero

o Carne magra
« Pavo



¢COmo almacenarlos?

En el congelador:

(idO (hasta que se solidifique).

Marque y coloque la feCha enh Cada bolsa.
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o En el refrigerador: cubra la comida firmemente. Mantenga 1as frutas CocCinadas Y |as verduras ho
mas de 3 dias; 1as frutas frescas/Crudas Y 1as Carhes cocCinadas solo 2 dias.

Llene la cubeta/bandeja para hacCer hielo con |la comida del bebé.
Cubra con papel de envoltura plastiCo O aluminio y congele hasta gue este

TRetire |0s cubos (de comida) congelados de la cubeta.
Cologue los cubos congelados en una bolsa plastiCa para congelar.

Deseche |0s cubos congelados de comida gue ho se utilicen después de 1 mes.

¢C6mo servir la comida que ha sido congelada?:
e Descongelar [0S cubos en el refrigerador.

e (aliente la comida descongelada en un
contenedor doble para hervir 0 en un recCipiente
rodeado de agua Caliente o en el hornho.

o (Caliente, no cocine de mas/sobre cocine (08
alimentos.

e (Coloque en un recCipiente pequefo y deseche |0
que el bebé no se va a comer.

e (Jtilice extrema precaucion, si esta utilizando el
microondas. Tenga cuidado de ho Calentar
mucho la comida que pueda quemar la boca del
bebé.

e TRevuelva la comida bien después de Calentar ¥
revise |a temperatura antes de darle de comer a
Su bebé.

Para |0s bebés mas grandecitos:
Comida #1: (6 meses 0 mayores)
Y taZa de requeson © queso blanco grumoso)
¥, taZa de frutas frescas
Y, taZa de cereal (Cocinado)

Comida #2:(9 meses O nifios mayores)

% taZa de Carhe CoCinada O Cortada en troCitos

% taza de verduras CoCinadas o cortadas en trozos
Y, taza de algun liquido
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Ccetas:
Habichuelas/Ejotes/Judias Verdes
1 libra de habichuelas blahdas

Lave |as habichuelas. Remueva oS finales Y (as tirillas.
Cocine al vapor de 20 a 30 minutos. MezcCle 0 haga
puré. Sirve: 1% tazas 0 8 Cubitos de alimento.

Melonhes/Duraznos CocCinados
1 libra de melones frescos

Lave la fruta. Cocinhe al Vapor por 15 mihutos 0 horhee
en un recipiente cubierto con un poco de agua o
envuelto en papel aluminio a 375° F por 20 minutos.
Deje enfriar. Retire la Cascara Y las semillas. MezcCle o
haga un puré. Sirve: 2 tazas 0 10 Cubos de alimento.

Calabaza
1 libra de calabaza (bellota, auyama, Calabacin)

Y% taza de liquido (leche o formula)

Lave bien. Corte la auyama por la mitad; otras
variedades de Calabazas COrtelas en tajadas largas.
TRetire [as semillas Y las tirillas del centro. NoO retire la
cascara. Cocine al Vapor por 25 minutos o horhee a
375° F por 50 minutos en un recipiente cubierto o
envuelto en papel aluminio. Conh unha cuchara saque la
céscara Y mezcle. Gi
desea la comida mas
suave agregue liquido.
Girve: 1 taza 0 5 Cubos
de alimento.
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