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(trigo, cebada, centeno, avena y los productos que los
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‘ contienen como pan, harina, galletas...) ;
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: Van a sustituir a tos cereales sin gluten. No g
. recomendamos hasta los doce meses los cereales con miel. \

PESCADO

(blanco, frescos o congelados) :
o~ ~ Se afiaden al puré de verduras en cantidad
N de 20-30 gr en lugar de carne.
TLOIOP Y

Comenzaremos por la yema cocida, un cuarto
de la yema dos veces la primera semana, media dos
veces la segunda semana, y una entera una o dos veces
la tercera semana.

ALIMENTACION VARIADA

[ Iremos introduciendo legumbres (lentejas,

; garbanzos), yogur (preferentemente los llamados
primeros yogures), quesos frescos, jamén cocido, |

huevo entero cocido o en tortilla. ‘

) w— También recomendamos que en esta época
‘a se comience a dar la alimentacién menos triturada |

para estimular la masticacién.

Recomendamos continuar hasta los dos afios ‘“' ;
i

con leche de continuacién (500 a 750 ml diarios)
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~ ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA




Hasta los seis meses de vida el lactante no necesita PURE DE VERDURAS
mas alimento que la leche materna. A partir de ésta edad es
necesario complementarla con otros alimentos. 4 : Las més apropiadas son : patatas, puerro,

En el caso de que el nifio tome leche adaptada, la Z’W £ % Za;;:;:“keigir:é :;;;‘?slz;igfmgfgfdes y
alimentacién complementaria se introduce a los 5 meses. b e rereihe rabis sielens v coles Po'r":ﬁ

alto contenido en nitritos perjudiciales para el
bebé.

Podemos empezar con un caldo de verduras,
sin sal o con un pellizquito para introducir el
sabor y poco a poco afadir la verdura.
Recomendamos prepararlas en olla a presién
con un poco de agua y una cucharada de aceite
de oliva, evitando cocerlas en exceso. Luego se
trituraran.

CEREALES SIN GLUTEN

(maiz, soja, arroz, tapioca)

Se tomaran con leche de inicio. Al
principio se preparard el biberén de leche
y se le afadirdn 2-3 cucharaditas de
cereales.

Mas adelante, volcaremos el biberén
de leche en un plato, afiadiendo los cereales
hasta conseguir una papilla no muy espesa,
para tomar con cuchara. Los cereales se
toman preferentemente en el desayuno y

Consideramos las mas apropiadas el pollo,
y poco después ternera y pavo, afiadiéndola
aproximadamente una semana después del puré
de verduras.

Al principio la cantidad equivalente a una
cucharada sopera y hasta 2-3 cucharadas al final
del primer afio (25-50 gr.)

PAPILLA DE FRUTAS

Siempre naturales, sin afiadir azdcar ni
galletas. Sobre todo zumo de naranja, plitano
maduro, manzana, pera, mandarina. Solemos
empezar por dos de ellas, y cuando las tolere,
ir afiadiendo otras, evitando hasta después del
afo las fresas y el melocotén, por su capacidad
de producir alergias.

N

Desde esta edad y hasta los doce meses
debe tomar como minimo 500 ml (medio
litro) de leche, pero tampoco debe pasar de
750 ml.
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Las frutas se toman preferentemente
en la merienda.




