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RECOMENDACIONES A TENER EN CUENTA PARA INCREMENTAR NUESTRO BIENESTAR.
En el marco del PROGRAMA de PREVENCION en SALUD, OSOEFRNyN, afiliados y profesionales colaboran en un
proceso continuo de mejora para promover y proteger la salud, la seguridad y el bienestar de todos.

Mrio. de SALUD de la NACION. CONSULTA GRATUITA 0800-222-1002 * www.argentina.gob.ar/salud
LINKS: https://www.argentina.gob.ar/habitos-saludables * https://www.instagram.com/hospitalposadas/?hl=es
https://www.instagram.com/lic.rojuan/

INTRODUCCION

Este recetario surge de talleres que el equipo de Alimentacidn Saludable para nifias y nifios del Hospital Nac. Prof. A.
Posadas viene realizando con padres, madres y/o personas adultas a cargo de las crianzas. Las recetas estan pensadas para
niflos de 6 meses en adelante, teniendo en cuenta su edad y condicidn de salud. En caso de dudas, se recomienda consultar
con su pediatra de cabecera.

Dar de comer, aprender a alimentarse, implica entender que se construye una relacion afectiva, con ciertos cuidados, en
un momento determinado familiar. Estas consideraciones contribuyen a concientizar que la alimentacién sea “integralmente
saludable”, no sélo por lo que ingerimos, sino por el contenido de afecto que circula en dichos momentos. Agarrar el alimento,
probarlo e incorporarlo son acciones que los nifios aprenden con tiempo, paciencia y dedicacién.

LO QUE SE PUEDE COMER DESDE LOS 6 MESES

*. Hamburguesas de garbanzos
INGREDIENTES:
> 1 taza de garbanzos remojados durante una noche y cocidos (pueden ser porotos)
> 1 zanahoria grande o 2 pequefias (puede ser una batata, calabaza)
> 1 Huevo
> Condimentos a gusto: circuma, pimenton, provenzal, etc.
> Harina de arroz (puede ser harina comun, de garbanzos, pan rallado, etc.)
PREPARACION:
e Procesar o hacer un puré con los garbanzos. Agregar la zanahoria rallada si esta cruda o hecha puré si esta cocida.
Mezclar todo con el huevo y agregar los condimentos.
e Se pueden agregar los vegetales que deseen: cebolla picada, coliflor, brécoli, etc.
Ir separando bastones o medallones y pasarlos por la harina.
e Colocar en horno o plancha para cocinar.

e Hamburguesas de pescado
INGREDIENTES:
> 700 gr aprox. de pescado cocido y despinado
> 1 Batata mediana cocida al vapor (puede ser hervida)
>Aceite de oliva ¢/n
>Condimentos que deseen (sal no) Opcionales:
>1 huevo
>Harina de garbanzos u otra harina c¢/n
PREPARACION:
e Amasar con las manos la batata hecha puré y el pescado cocido. Se pueden agregar otros vegetales de su agrado: cebolla
picada, morrén, etc.
» Si se desarman por falta de ligue, pueden agregar otra batata o un huevo. Se pueden rebozar en harina de garbanzos o en
harina comun.
e Se colocan en plancha o asadera para cocinar al horno. Se puede servir con unas gotitas de limén arriba.

*. Croquetas
INGREDIENTES

> 1 taza de arroz (el que se pasa) previamente cocido

> 1 huevo

> 1 taza de vegetales en puré, o vegetales salteados o arvejas pisadas
> 1 0 2 cucharadas soperas de harina (de garbanzos o arvejas)

> 1 cucharada de curcuma

> Aceite de oliva
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OPCIONAL

una cucharada de queso rallado
PREPARACION:

e Mezclar todo en un bol. Se pueden cocinar en la sartén, poniendo cucharadas, formando circulos o en bastones. Cocinar de
un lado y de otro.

e También se puede cocinar en el horno todo junto como un budin. En este caso hay que esperar que el huevo esté bien
cocido.

*. Wafles de batata:
INGREDIENTES
> 2 tazas de batata cruda rallada
> 2 huevos grandes o 3 pequeiios
> Aceite de oliva o manteca
OPCIONAL
semillas de chia o lino molidas, perejil, tomillo, circuma, pimentdn, verduras que ya estén cocidas.
PREPARACION:
¢ Unir todos los ingredientes y cocinar, haciendo panqueques en una sartén.
e También se puede hacer sin huevo! Mezclando sdlo las batatas con el aceite de oliva y la manteca.

*. Bastones de polenta
INGREDIENTES:
> Polenta
> Aceite de Oliva
PREPARACION:
e Preparar la polenta segun lo indica el paquete.
e Dejar enfriar en una asadera emparejando/nivelando el contenido.
¢ Cuando esté fria cortar en bastones o en la forma que desees. Pasar cada bastdn por el aceite de olivay luego por la polenta
cruda (rebosado).
e Poner en el horno hasta que estén crocantes (20 minutos, aprox.)

*. Puré de batata y choclo
INGREDIENTES:
> 1 batata pelada y cortada 1 rueda de choclo
PREPARACION:
e Cocinar la batata y el choclo. Cuando estén cocidos rallar
el choclo y pisar con tenedor la batata.

*, Puré de zapallo y manzana
INGREDIENTES:
> 1 taza de cubos chicos de zapallo
> 1 manzana chica pelada
PREPARACION: 4
e Hervir el zapallo durante 5 minutos. Agregar la manzana y seguir cocinando hasta que estén bien cocidos. Guardar el agua
de coccidn.
e Pisar con tenedor el zapallo y la manzana. Agregar un poquito de agua de coccidn si querés que sea una consistencia mas
liquida.

*. Faind
INGREDIENTES:
> 1 taza de harina de garbanzos
>3/4 taza de agua
OPCIONAL
provenzal, levadura nutricional.
PREPARACION:
e Poner la harina en un frasco limpio. Agregar el agua y la provenzal.
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e Cerrar el frasco y batir durante 5 minutos aprox.
e Guardar en la heladera durante 8 h

e Calentar una sartén con un poco (2 cucharadas) de aceite y colocar la preparacién dar vuelta cuando esté cocida de un lado
para que se cocine del otro. Si se rompe un poco no importa.

*. Pescado al horno con verduras
INGREDIENTES:
> Distintas verduras: zapallo, batata, papa, coliflor, zanahoria, las que tengan
> Pescado: Filetes de merluza, pollo de mar, o el que les guste, pero siempre
cuidando que no tengan espinas.
PREPARACION:
e Lavar y pelar las verduras. Cortarlas y colocarlas con aceite en una fuente y en el horno. Cocinar durante 15-20 minutos.
Agregar el pescado condimentado y cocinar hasta que el pescado se encuentre bien cocido.

*, Croquetas de zanahoria y zapallitos
INGREDIENTES:
> 1 cebolla pequefia picada
> 1/2 cdita de aceite de oliva
> 2 zanahorias ralladas
> 1 zapallito grande rallado, también puede ser un zucchini.
> 3 cucharadas de harina de trigo o garbanzos + 9 cdas. de agua
PREPARACION:
e Saltear la cebolla en el aceite de oliva por unos 4 min.
e Luego agregar la zanahoria y el zapallito rallados.
e Retirar del fuego. :
¢ En un bowl, mezclar la harina de trigo o garbanzos con el agua, batir suavemente para desarmar cualquier grumo. Dejar
reposar por unos 10-15 min. Incorporar el salteado de vegetales.
¢ Poner a calentar un sartén en el fuego con unas gotas de aceite.
e Colocar las croquetas por cucharadas grandes y freir 3 min. por lado aprox.
¢ Se puede frizar en envases de helados y hacer heladitos.

*. Heladitos
Se pueden hacer con licuados de distintos ingredientes. Se colocan en un recipiente de helado o en un recipiente de yogur
vacio y le ponemos un palito grueso o una cucharita en el centro (a la hora de haber colocado en el freezer deberiamos
acomodar la cucharita)
Ideas de helados:
e Palta y Banana. (mayores de 1 afio se puede agregar un poquito de cacao amargo)
e Durazno y Naranja (entera y sin semillas)
e Sandia y un chorrito de agua
e Leche (la que tomen) manzana y coco

*. Mini galletas
INGREDIENTES:
> 2 huevos
> 1/2 taza de avena
>1/2 banana w
PREPARACION: T P LT
e Mezclar todo en la licuadora hasta que quede una consistencia semiliquida. Podemos dejar reposar unos 30 minutos en la
heladera. Colocar en una sartén a fuego minimo con una cucharita y tapamos la sartén.
¢ Cuando salen burbujitas en la superficie, las damos vuelta y las terminamos de cocinar.

*, Panqueques de manzana
INGREDIENTES:
> 2 manzanas peladas y cortadas finitas
> 1 huevo
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OPCIONAL
harina (de la que quieras), canela, extracto de vainilla, cacao amargo (mayores de 1 afio).

PREPARACION:

e Colocar las manzanas fileteadas en una sartén, agregar un chorrito de aceite y dejar cocinar a fuego minimo hasta que se
blanqueen. Agregar el huevo batido con el opcional que deseen sobre las manzanas y terminar la coccion con la sartén tapada.
¢ Las manzanas deben estar blandas y el huevo BIEN COCIDO.

*. Panqueques de banana y huevo
INGREDIENTES:
> 1 Banana grande madura
> 2 huevos grandes

> Manteca o aceite de coco para cocinar 3
OPCIONALES P— _4

extracto de vainilla, 1 taza de frutas frescas como manzana rallada o ardndanos cortados bien chiquitos.

PREPARACION:

e Pisar la banana con un tenedor y agregar los opcionales elegidos.

e Mezclar. Agregar los huevos previamente batidos en otro bol. Calentar una sartén con la manteca o el aceite. Poner
pequeiias cantidades en forma de circulo. Cocinarlos de los dos lados hasta que el huevo esté bien cocido.

*. Galletitas de peray avena —
INGREDIENTES:
> Aceite de girasol 80cc

> Harina 150 gr.

> Polvo de hornear 1 cdita.
> Peras 2

PREPARACION:

e Batir el huevo con el aceite y el azucar. Agregar la vainilla y la ralladura de la fruta elegida. Agregar la avena junto con la
harina y el polvo de hornear. Mezclar bien y agregar las peras cortadas en cubitos.

¢ Podés sumar frutos secos como almendras, nueces o pasas de uva, procesados. Formar pequeios discos y cocinar a horno
fuerte por 15-20 minutos hasta dorar.

> Azucar 150 gr. oy

> Huevos 1 %

> Esencia de vainilla 1 cda. TT RS e
> Ralladura de 1/2 mandarina (puede ser otro citrico) ‘*qg . <

> Avena gruesa 150 gr. _‘ém '

*. Budin de Limdn
INGREDIENTES:
> 3 huevos
> tazas de azUcar (200 gramos)
> tazas de harina leudante (400 gramos)
> 100 gramos de manteca o margarina
> 2 limones 6 mandarina 6 naranja 6 pomelo
PREPARACION:
® En un bowl colocar los 3 huevos y batirlos ligeramente.
e Derretir la manteca aparte en una sartén o al microondas y mezclarla con el
azlcar con ayuda de un tenedor. Agregar la ralladura de uno o dos limonesy, por
supuesto, el jugo también. Verter la preparacion en el bowl de los huevos batidos.
¢ Afadir la harina poco a poco y seguir revolviendo todo con una cuchara de
madera.
e VVerter la mezcla del budin de limén en un molde previamente enmantecado y enharinado. Llevar el budin de limén al horno
por 40 minutos a unos 180 C° de temperatura.
¢ Antes de retirarlo, pinchalo con un palillo o cuchillo, y si este sale seco es porque el budin ya est3 listo.
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DESDE LOS 9 MESES PUEDE INCORPORAR

*. Milanesas
Las milanesas son una buena manera de incorporar distintos alimentos que, por ser
crocantes, muchas veces son una de las comidas favoritas de los mas chicos. Podemos hacer
milanesas de carne, pollo, pescado, berenjenas, zucchini, etc.
Es importante agregar distintos nutrientes en cada paso.
PREPARACION:
e Pasar las milanesas por huevo batido con provenzal, un puré de algun vegetal y una
cucharadita de cdrcuma.
e Pasar las milanesas por harina de garbanzos o fécula de mandioca
e Pasar las milanesas por el huevo preparado en el paso 1
e Pasar las milanesas por empanado variado: polenta, pan rallado casero, harina de mandioca, avena
e Cocinar las milanesas en horno o sartén

*. Pencas de acelga rebozadas
INGREDIENTES:
> Pencas de acelga
>Huevo 1
> Provenzal deshidratada 1 cda.
> Orégano 1/2 cda
> Semillas molidas de lino 1 cdita., semillas sésamo 1 cdita
> Pan rallado
PREPARACION: .
e Batir el huevo. Por otro lado, combinar el pan rallado con las semillas. Rebozar Ias pencas, pasandolas primero por el huevo
y luego por el pan rallado con las semillas. Colocar en una placa para horno aceitada y cocinarlas durante 15 minutos

A PARTIR DEL ANO PUEDEN INCORPORAR

*. Choco Porotos
Esta es una golosina saludable. Es una alternativa para ofrecer legumbres cuando no las aceptan de otra manera. No se
recomienda ofrecerlo muy frecuentemente.
INGREDIENTES:
> 2 tazas de porotos negros, aduki o blancos (remojados en agua durante una noche y cocidos)
> 1/2 taza de cacao amargo
> 1/2 taza de azlcar
> 1/2 taza de aceite de coco (o el que tengan)
> Agua tibia 1 taza aprox.
OPCIONAL
canela, cucharadita de vainilla, Pizca de sal
PREPARACION:
e Licuar todos los ingredientes juntos hasta que quede una crema tersa. Si se hace con las legumbres aun calientes queda
mas sedoso.
e Colocar en recipientes de helado o de yogurt con un palito o cuchara en el centro y llevar al freezer si se prefiere la version
helada. Si no, llevar a la heladera para lograr consistencia de mousse.

Notas sobre otros ingredientes

Es importante hacer referencia a “otros ingredientes” que hacen que la situacién de alimentacién sea favorecedora en esta
etapa:

*Ofrecer a los nifios de manera tranquila. Ello implica llamar su atencidn, ensefiarles que cada alimento es algo nuevo y esto
requiere que la persona adulta pueda esperarlos. Cada uno tiene sus propios tiempos.

*Esperar significa dar tiempo para aceptar los rodeos, para oler, tocar, jugar, saborear, escupir, probar....

*La variedad de los alimentos es un aprendizaje, tener en cuenta que incorporar lo nuevo lleva tiempo y seguridad.
*Resulta imprescindible que esa situacidn de alimentacién sea amorosa y también compartida.

*La situacion de alimentacién implica armar una rutina y, como tal, es un organizador para la vida cotidiana.




