Alimentacion complementaria

de los 9 a 12 meses

Dra. Andrea Aquila
Pediatra




Vamos a ofrecer 3 a 4 comidas al dia mas el
pecho.

* Ya puede comer todas las frutas frescas, bien lavadas, peladas y en
trozos muy pequenos.

* Pulpa de tomate sin piel y sin semillas.

* Verduras y cereales en preparaciones como budines, con salsa blanca,
con ricota o en ensalada cortada en trozos muy pequenos.

* Choclo rallado o triturado.
* Pescado teniendo mucho cuidado de retirarle bien las espinas.

* Huevo entero bien cocido y picado o en preparaciones como budines

y tortillas. ( 2 a 3 veces por semana, pueden reemplazar a la carne ese
dia).



* Pastas rellenas y guisos con pocos condimentos.
* Dulce de batata o membrillo caseros .

Recuerde:

* No agregue sal a las comidas.

* Puede si es necesario agregar un poco de azucar.
* La alimentacién debe ser lo mas variada posible,
* RECORDAR NO DAR: fiambres, hamburguesas, carne molida, embutidos, conservas, preparaciones compradas, snacks ni papas fritas.



Ejemplos de preparaciones adecuadas en
esta etapa:

* Ravioles o canelones de verdura o ricota con salsa blanca.
* Guisos de arroz con pollo.

e Budin de vegetales y carne.

* Noquis caseros de sémola o papa.

 VVerduras revueltas con huevo entero.

* Polenta con salsa blanca.

e Zapallitos rellenos.



* Budin de mandarinas o naranjas

e Guisito de arroz y lentejas

* Masitas de avena

* Licuado de manzana y durazno

* Licuado de banana

* Pollo trazadito con salsita de acelgas
* Budin de vegetales variados

 Pastel de calabaza con carne magra bien cocida en trozos muy
pequenos. Recordar que NO SE PUEDE DAR CARNE MOLIDA hasta los
5 afnos por el riesgo de bacterias que pueden causar SINDROME
UREMICO HEMOLITICO



